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Uvod

JAKO VYRUSTAT NA MARSU

Pfedstavte si, Ze by si vasi dcerku, které pravé bylo deset let,
vybral jakysi viziondtsky miliardaf, s kterym jste se nikdy
nesetkali, do svého tymu pro prvni trvalé lidské osidleni na
Marsu. To misto ji zajistily jeji vysledky ve $kole plus analyza
jejtho genomu, o které si nevzpomindte, Ze byste k ni nékdy
udélili souhlas. Pfihlasila se na misi, protoZe miluje vesmir, jen
vam to jaksi zapomnéla ozndmit - a kromé toho se piihlésili
vsichni jeji kamaradi. A ted vés prosi, abyste ji nechali letét.

NeZ to rovnou kategoricky zamitnete, chcete se o tom do-
zvédét néco vic. Zjistite, Ze spole¢nost se snazi naverbovat déti,
protoZe se na nezvyklé podminky na Marsu, zejména na niz-
kou pftitazlivost, adaptuji 1épe nez dospéli. KdyZ budou na Mar-
su prochdzet pubertou, spojenou se zrychlenym rtstem, jejich
téla se podminkdm planety trvale pfizplisobi na rozdil od tél
osadnikd, ktefi tam pfijdou uz jako dospéli. Pfinejmensim tak
zni teorie. Neni jisté, zda se déti adaptované na Mars budou
vibec nékdy moct vratit na Zemi.
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Maéte divody k mnoha dal$im obavdm. Pfedevsim je tu kos-
mické zareni. Pozemska fléra a fauna se vyviji pod ochrannym
Stitem magnetosféry, kterd tc¢inné blokuje nebo odrdzi vétsinu
solarniho vétru, kosmického zareni a dal$ich $kodlivych prou-
dt bombardujicich na$i planetu. Mars takovy §tit nema, takze
skrz DNA kazdické buriky v téle vasi dcery bude proudit mno-
hem vétsi mnoZstvi ¢4stic. Projektanti chystaného osidleni na
Marsu navrhli ochranné $tity, jenZe se ptitom fidili studiemi
provadénymi na dospélych astronautech. A ti po roce strave-
ném v kosmu maji mirné zvysené riziko rakoviny.! U déti je to
riziko ale mnohem vy$si, protoZe jejich butiky se vyvijeji a déli
rychleji, takZe k bunéénému poskozeni bude dochazet ve vyssi
mife. Vzali to pldnovaci projektu v tivahu? Provadeél se viibec
néjaky vyzkum bezpecnosti déti? Pokud je vdm zndmo, tak ne.

A pak je tu gravitace. Evoluce v priibéhu let optimalizovala
strukturu kazdé zivé bytosti a ptizptlisobila ji gravita¢ni sile na-
§i planety. Kosti, klouby, svaly a kardiovaskuldrni systém kaz-
dého Zivocicha se od narozeni vyvijeji v reakci na neménny,
jednostranny tah zemské pfitazlivosti. Kdyz se tento trvaly tah
odstrani, podstatné to ovlivni nase télo. Svaly dospélych ast-
ronautt, ktef{ stravili mésice ve stavu beztiZe, jsou oslabené
a jejich kosti jsou ridsi. Télesné tekutiny se hromadi na mistech,
kde by nemély, jako naptiklad v lebe¢ni dutin€, coZ vytvari tlak
na o¢ni bulvy a ménf jejich tvar.? Mars sice urcitou piitazlivost
mad, ale ta tvofi pouhych 38 % toho, co na déti plisobi na Zemi.
Déti vyrtstajici v prostfedi nizké gravitace na Marsu by byly
vystavené mnohem vétsimu riziku deformace kostry, srdce, o¢i
a mozku. Vzali pldnovaci v tivahu choulostivost détského orga-
nismu? Pokud je vdm zndmo, tak ne.

Pustite tedy svou dceru do vesmiru?

Samoziejmé Ze ne. Uvédomite si, Ze je to naprosto Sileny na-
pad - poslat déti na Mars s tim, Ze se moZnd nikdy nebudou moct
vratit. Copak by to néjaky rodi¢ dovolil? Spole¢nost, kterd za tim-
to projektem stoji, se snazi vytycit si svou ¢dst na Marsu diiv,
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nez to udéld konkurence. Lidé v jejim vedeni evidentné nemaji
o détském vyvoji ani ponéti a nezdd se, Ze by jim bezpecnost
déti leZela na srdci. A co je jesté horsi: spolecnost ani nepozaduje
diikaz o tom, Ze rodice udélili souhlas. Staci, kdyz dité zaskrtne
policko, Ze obdrzelo svoleni od rodicti, a mtZe si odletét na Mars.

Z4adnd firma by si nedovolila ndm takto vzit déti, dokonce
bez souhlasu rodic¢d, a ohrozit je, jinak by se na ni snesly hro-
mady Zalob. Nemdm pravdu?

TECHNOLOGICKE SPOLECNOSTI ZALOZENE NA ZAPADNIM POBREZI
USA na ptelomu tisicileti vyuzily rychle se rozvijejici internet
a vytvortily celou fadu produktd, které zmeénily svét. Nové tech-
nologie byly pfijaty s optimismem - usnadiiovaly lidem Zivot,
prindSely zdbavu a vyssi produktivitu. Nékteré pomdhaly lidem
komunikovat s ostatnimi a zdalo se tedy pravdépodobné, Ze bu-
dou nadSené pfijaty rostoucim poctem rozvijejicich se demo-
kracii. V dob& nedlouho po padu Zelezné opony to bylo jako
usvit nové éry. Zakladatelé téchto spolecnosti byli oslavovani
jako hrdinové, géniové a globdlni mecendsi, ktef{ podobné jako
Prométheus pfinesli dary boht lidem.

Technologicky primysl vSak neménil Zivot jen dospélym.
Zacal pfetvatet i Zivoty déti. Dospivajici mlddeZ uZz od padesa-
tych let horlivé sledovala televizi, ale nové technologie byly po-
hodlnéjsi; ptenosné, individudlné prizplisobitelné a mnohem
zajimavéjsi nez cokoliv pfedtim. Rodice si tento fakt uvédomili
pomérné brzy, stejné jako ja v roce 2008, kdy se muj dvoulety
synek naucil ovlddat dotykové rozhrani mého prvniho iPhone.
Mnozi rodic¢e pocitili tlevu, protoZe smartphone nebo tablet
dokézal dité zabavit tak, Ze bylo spokojené a celé hodiny poti-
chu. Bylo to bezpe¢né? To nikdo nevédél, ale délali to vSichni,
takZe se také vSichni domnivali, Ze to mus{ byt v porddku.

Firmy v8ak pramdlo zkoumaly, pokud viibec, jaky maji jejich
vyrobky dopad na duSevni zdravi déti a dospivajicich, a védctm,
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ktefi studovali i¢inky téchto zatizeni na zdravi lidi, Zddnd data
neposkytovaly. KdyZ podniky byly pozdéji nuceny celit rostouct
viné diakazi, Ze jejich vyrobky mladym lidem $kodi, vétsinou se
uchylily k popirdni, mlZeni a PR kampanim.? Nejhor§imi viniky
byly ty spole¢nosti, které se snazily maximalizovat ,interakce
s klienty” pouzitim psychologickych trikd, které pfimély mladé
lidi dél klikat. V détech, které prochézeji zranitelnymi vyvojovy-
mi fazemi, kdy se jejich mozky rychle pfetvareji v odpovéd na
prichozi stimulace, tak vyvoldvaly zavislost. Spole¢nosti vlast-
nici socidlni média ptisobily nejvétsi Gjmu divkdm a spole¢nosti
provozujici videohry a pornografické stranky zase zataly patéaty
do chlapcti.* Tim, Ze tyto spole¢nosti vytvorily nekoneé¢ny proud
ndvykového obsahu, ktery ttocil na o¢i a usi déti, pfekoncipova-
ly détstvi a téméf nepiedstavitelnou meérou zmeénily lidsky vyvoj,
nebot fyzickou hru a osobni navazovani kontakti odsunuly do
pozadi. Nejintenzivnéji se tato transformace projevovala v obdo-
bi mezi lety 2010 aZ 2015, i kdyZ pfibéh, ktery vdm chci povédét,
zacind uz v osmdesatych letech, a to zdroven s nartistem tizkost-
ného a presprili§ ochranitelského rodicovstvi, a pokracuje pfes
pandemii covidu aZ do dne$nich dnti.

Jaké zdkonné limity jsme vici témto technologickym spole¢-
nostem zatim uplatnili? Ve Spojenych stdtech, které nastavova-
ly normy pro véts$inu ostatnich statd, tvori hlavni zdkaz COPPA
(Children’s Online Privacy Protection Act, zdkon o ochrané sou-
kromi déti na internetu), ktery byl schvélen v roce 1998. VyZa-
duje, aby déti mladsi 13 let meély souhlas rodi¢t, nez podepisou
smlouvu se spole¢nosti (podminky poskytovadni sluzeb), Ze pti
zaloZeni Gc¢tu poskytnou svd data a urcitd prdva. To nastavilo
platny vék ,internetové dosp€losti na 13 let, ale z davodd, které
maji pramadlo spole¢ného s détskou bezpe¢nosti nebo dusevnim
zdravim.® Zdkon po firmdch ani nepozaduje, aby ovéfovaly vek;
pokud dité zaskrtne policko, Ze dosdhlo pfislusného véku (nebo
uvede fale$né datum narozeni), miiZe se na internetu dostat té-
méf kamkoliv i bez védomi nebo souhlasu rodi¢t. Ve skute¢nosti
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md asi 40% americkych déti do 13 let instagramové tcty®, coz
v8ak od roku 1998 nikoho nepfimélo k aktualizaci federdlnich
zdkonu. (Naproti tomu Velka Britdnie uz jisté pocate¢ni kroky
ucinila, stejné jako nékteré americké staty.”)

Neékteré tyto spole¢nosti se chovaji podobné jako tabdkovy
a kufacky primysl. Ten navrhuje své vyrobky tak, aby byly sil-
né ndvykové, a pak obchdzi zdkony tim, Ze omezuje reklamu
na jejich prodej ur€enou nezletilym. MiZeme je také prirovnat
k ropnym spole¢nostem, které bojovaly proti zdkazu olovnaté-
ho benzinu. V poloviné dvacatého stoleti se zacaly vrsit dikazy
o tom, Ze stovky tisict tun olova, které se kazdy rok dostanou do
atmosféry jen diky fidi¢tim ve Spojenych stdtech, narusuji u de-
sitek miliont déti vyvoj mozku, omezuji jejich kognitivni rozvoj
a zvy$uji miru antisocidlnfho chovani. Pfesto ropné spole¢nosti
tento benzin nadéle vyrabély, uvadély na trh a prodavaly.®

Mezi dnes$nimi vlastniky velkych platforem socidlnich siti
a tabdkovymi vyrobci feknéme z poloviny dvacétého stoleti je
samoziejmeé obrovsky rozdil. Medialni spole¢nosti vytvéateji pro-
dukty, které jsou uzite¢né pro dospé€lé, pomdhaji jim nachazet
informace, préci, pfétele, ldsku a sex, usnadnuji jim nakupova-
ni, zefektiviiuji politické organizovani, prosté jim tisici zpuso-
by uleh¢uji Zivot. VétSina z nds by spokojené Zila ve svété bez
a u mnoha dospélych velmi oblibend. Néktefi lidé maji problémy
se zavislosti na socidlnich médiich a dalsich online aktivitach,
ale nechdvdme na nich, jak s tim naloZi. Mohou si o tom rozhodo-
vat sami, stejné jako o tabdku, alkoholu nebo hazardnich hréch.

To vSak neplati o nezletilych. Zatimco ¢4sti mozku, v kte-
rych sidli centra odmeén, dozrédvaji diive, prefrontdlni kortex
(mozkové kiira ¢elntho mozkového laloku) - duleZity pro se-
bekontrolu, odkldddni uspokojeni a odoldvdni pokuseni - do-
sdhne své plné kapacity aZ kolem pétadvaceti let véku. Déti
pied pubertou jsou v obzvlast zranitelném bodé vyvoje. Na
zacCatku puberty jsou ¢asto socidlné nejisté, snadno se nechaji
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zviklat ndtlakem vrstevniki a naldkat na jakoukoliv aktivitu,
kterd jim slibuje uznéni ve spole¢nosti. JenZe nezletilym deé-
tem piece nedovolime kupovat si tabdkové vyrobky ¢i alkohol
ani chodit do kasina. Cena za pouzivani socidlnich médii tee-
nagery je ve srovndni s dospélymi velmi vysokd, zatimco pfi-
nosy jsou minimdlni. Nechte déti napfed vyrist na Zemi, nez
je poslete na Mars.

TATO KNIHA VYPOVIDA O TOM, CO SE STALO S GENERACI, KTERA SE
narodila pted rokem 1995°, obecné zndmou jako generace Z,
nésledujici za milenidly (narozené v letech 1981 aZ 1995). Né-
ktefi lidé tvrdi, Ze generace Z kon¢{ pifibliZné rokem narozenfi
2010, a pro déti narozené po tomto roce maji oznaceni generace
alfa. J4 si ale myslim, Ze generace Z - Uzkostnd generace - ne-
skon¢i, dokud nezménime podminky détstvi, které ¢ini mladé
lidi tak izkostnymi.'

Diky prtilomové praci socidlni psycholozky Jean Twengeové
vime, Ze rozdily mezi generacemi jsou tvofeny né¢im vic nez jen
uddlostmi, které déti zazivaji (jako valky a hospodéaiské krize).
Rozdily jsou vytvateny také zménami v technologiich, které deti
pouzivaji (rddio, pak televize, osobni pocitace, internet, iPhone).!!
Nejstarsi ¢lenové generace Z dosdhli puberty kolem roku 2009,
kdy se zkombinovalo nékolik technologickych trendli: po roce
2000 rychlé rozsifeni vysokorychlostniho Sirokopdsmového pfi-
pojeni, ptichod iPhonu v roce 2007, a nové éra hypervirdlnich so-
cidlnich siti. Ta odstartovala v roce 2009 ptichodem tlacitek ,like*
(,to se mi 1ibi“), ,retweet (,opétné zvefejnit) a ,,share” (,,sdi-
let“), jeZ transformovala socidlni dynamiku online svéta. Pfed ro-
kem 2009 byla socidlni média velmi uZite¢nd, protoZe umoziiova-
la kontakt s prateli, ale méla méné okamzitych zpétnych funkci,
takZe generovala mnohem méneé toxicity, nez kolik vidime dnes.'

Ctvrty trend zacal jen o pdr let pozdéji a zasahl mnohem tvrdé-
ji divky neZ chlapce. Byla to rostouci mira zvefejiiovdni vlastnich
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fotografii poté, co smartphony pfidaly predni fotoaparét (2010)
a Facebook ziskal Instagram (2012), ¢imZ podpotil jeho popula-
ritu. To zna¢né zvysilo pocet dospivajicich divek, které uvetejio-
valy peclivé upravené fotografie a videa ze svého Zivota, které si
mohli prohliZet a hodnotit jak vrstevnici, tak tplné cizi lidé.

Generace Z se stala prvni generaci v historii, kterd prochdzela
pubertou s internetem v kapse, schopnym odtdhnout uZivatele od
lidi z blizkého okoli do alternativnich vesmird, vzrusujicich, navy-
kovych, nestabilnich, ale - jak vdm ukdZu - nevhodnych pro déti
a dospivajici. Aby mladi lidé mohli v takovém prosttedi socidlné
uspét, museli neustdle vénovat znac¢nou pozornost spravé své on-
line znacky. To bylo nezbytné, pokud chtéli ziskat uznani a ptijeti
od vrstevnik, coZ je pro pubertdky jako kyslik, a vyhnuli se zo-
stuzeni na internetu, coZ je pro né naopak no¢ni mtirou. Teenageti
generace Z byli vtaZeni do viru kazdodenniho mnohahodinového
skrolovdni nablyskanymi a $tastnymi pfispévky pratel a znamych
i vzdalenych influencert. Sledovali stale vétsi mnozstvi uzivatel-
skych videi a streamované zdbavy, kterou jim nabizela funkce
sautoplay“ (,automatické ptehrdni“) a algoritmy navrzené tak,
aby je udrZely online co moZnd nejdéle. Mnohem méné ¢asu jim
tak zbyvalo na to, aby si osobné hréli se svymi kamarady a rodina-
mi, dotykali se jich, mluvili s nimi nebo se na né tfeba jen divali.
To vyrazné sniZilo jejich zapojeni do fyzickych projevi socidlniho
chovéni, které jsou nezbytné pro tspésny lidsky rozvo;j.

Clenové generace Z jsou vlastné pokusnymi kréliky radikdl-
né nového zptisobu dospivdni, zna¢né vzdaleného interakcim
v malych komunitdch redlného svéta, z nichZ se sklad4 lidstvo.
Rikejme tomu Velké pfeprogramovani détstvi. Je to, jako kdyby
se stali prvni generaci, kterd vyrtstd na Marsu.

VELKE PREPROGRAMOVANI NENI JEN O ZMENACH V TECHNOLO-
giich, které utvareji détské prozivani a mysleni. Je tu jesté
druhd déjové linka: dobfe minény, le¢ katastrofdlni posun
smérem k pifliSnému ochranovani déti a omezovdni jejich au-
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tonomie v redlném svété. Déti potfebuji ke svému zddrnému
vyvoji zna¢nou miru volnosti. To je naprosto nezbytnd potfe-
ba, kterou vidime u vSech savct. Drobné potiZe a nezdary,
ke kterym dochdzi béhem hry, jsou jako ochranné o¢kovéni,
které déti pripravi, aby pozdéji dokdzaly c¢elit mnohem vét-
§im vyzvam. Tato volnost déti se vSak z celé fady historickych
a sociologickych dtivodi zacala v osmdesdtych letech vytracet
a v devadesatych letech se jeji redukce jesté zrychlila. Dospéli
ve Spojenych stdtech, Velké Britdnii a Kanadé se najednou za-
¢ali domnivat, Ze kdyZ nechaji déti béhat venku bez dozoru,
okamZzité tim piildkaji pozornost tinoscti a sexuélnich zlo¢in-
ct. Déti si venku bez dozoru pfestdvaly hrat ve stejné dobé,
kdy zacaly byt osobni pocitace béZnéjsim a lakavéjsim mis-
tem pro traveni volného c¢asu.*

Navrhuji, abychom se na konec osmdesétych let divali jako
na pocatek prechodu z ,détstvi zaloZeného na hfe“ k ,détstvi
zaloZenému na telefonu®, pfechodu, ktery byl ukoncen az né-
kdy kolem roku 2010, kdy uz vétSina dospivajicich méla vlastni
smartphone. Termin ,zaloZené na telefonu” zahrnuje v§echny
osobni elektronické piistroje s pripojenim k internetu, které
mladi lidé pouzivaji, véetné notebookt, tablett, videokonzoli,
a hlavné chytrych telefonti s milionem aplikaci.

Kdyz mluvim o ,détstvi“ zaloZeném na hfe nebo na telefo-
nu, pouzivdm ten termin ve velmi $irokém rozsahu. Mdm tim
na mysli jak déti, tak dospivajici (abych nemusel ty dva terminy
psdt zvlast). Vyvojovi psychologové ¢asto oznacuji pfechod me-
zi détstvim a dospivanim jako nédstup puberty, ale protoZe ta se
dostavuje u raznych déti v riznou dobu a protoZe se v posled-
* Existuji dikazy, Ze trendy pfehnaného ochranitelstvi, vyuzivdni technologif
a posunu v mentdlnim zdravi probéhly dost podobnym zptisobem a ve stejnou
dobu ve vsech anglicky mluvicich zemich: Spojenych statech, Velké Britdnii, Ka-
nadé, Australii a Novém Zélandu (viz Rausch a Haidt, bfezen 2023). Myslim, Ze se
déji ve vétsiné zemi vyspélého zdpadniho svéta, byt s odchylkami podle stupné
individuality, socidlni integrace a dal$ich kulturnich proménnych. Shromazduji

studie z ostatnich ¢4sti svéta a o trendech v téchto zemich budu psét v projektu
After Babel na platformé Substack.
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nich desetiletich zac¢étek jejtho ndstupu sniZuje, nenf uz sprav-
né tvrdit, Ze dospivdni se odehrdva v teenagerovském véku.'
V této knize je veék kategorizovdn ndsledovné:

° Déti: 0az 12 let

* Dospivajici: 10 az 20 let

* Teenagefi: 13 az 19 let

 Nezletili: vSichni, kterym jesté neni 18 rokt. Nékdy také
pouZzivam slovo ,,déti, protoZe to neni tak formalni.

Prekryvani mezi détmi a dospivajicimi je imyslné: déti, kte-
rym je 10 az 12 let, se nachdzeji mezi détstvim a dospivanim a ¢as-
to jsou z toho diivodu nazyvéany predpubertdlnimi. (Toto obdobi
je také zndmé jako rand adolescence.) Jsou hravé jako mladsi déti,
ale zac¢inaji se u nich rozvijet sloZité socidlni a psychologické vzta-
hy dospivajicich.

Jak se détstvi zaloZené na hfe ménilo v détstvi zaloZené na
telefonu, mnoho déti a dospivajicich docela spokojené ztistava-
lo doma a hralo si online. Pfichdzeli tim ale o moZnost celit vy-
zvam, jaké predstavuji fyzické a socidlni zaZitky, kterymi vSech-
na mlddata savcti musi projit, aby se u nich vyvinuly zdkladni
dovednosti, aby pfekonala vrozené détské strachy a aby zacala
byt méné zavisld na rodic¢ich. Virtudlni interakce s vrstevniky
tyto ztraty zazitkli nedokdZou plné vykompenzovat. Volny ¢as
a socialni Zivot déti se tak presunul online, kde se v rostouci mi-
fe zacaly prochdazet i prostorem pro dospélé, konzumovat obsah
pro dospélé a interagovat s dospélymi zptsobem, ktery je ¢asto
pro nezletilé $kodlivy. Rodice se sice snazili omezit a rizika a vol-
nost déti v redlném svété, ale pritom jim casto nevédomky zajis-
tili plnou nezavislost ve svété virtudlnim, ¢aste¢né také proto, Ze
vétsina z rodi¢li moc nerozumeéla tomu, co se tam déje, natoZ aby
védéla, co z toho omezit a jak.

Ustfednim tématem v této knize je mij ndzor, Ze tyto dva
trendy - nadmérné ochranitelstvi v redlném svété a nedosta-
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tecnd ochrana ve virtudlnim svété - jsou hlavnim davodem,
pro¢ se z déti narozenych po roce 1995 stala ,Gzkostnd ge-
nerace”.

ZDE JE NEKOLIK POZNAMEK OHLEDNE TERMINOLOGIE, KTEROU PO-
uzivdm, kdyz mluvim o ,redlném svété“. Mam tim na mysli
vztahy a socidlni interakce charakterizované ¢tyfmi vlastnost-
mi, které jsou pro né typické uz po miliony let:

1. Jsou fyzické, coZ znamend, Ze pouzivime ke komunikaci
svoje télo, jsme si védomi tél ostatnich a védomeé i nevédo-
meé na né reagujeme.

2. Jsou synchronni, coZ znamend, Ze se d€ji ve stejnou dobu,
s drobnymi podnéty pro nacasovani a stiidani stran.

3. Zahrnuji primérné komunikaci dvou lidi nebo jednoho ¢lo-
veka s nékolika dalsimi, pticemz v dany moment probiha
pouze jedna interakce.

4. Probihaji v rdmci komunit, které maji vysoko nastavenou
latku pro pristup a odchod, takze lidé jsou silné motivova-
ni k tomu, aby investovali do vztahti a urovndvali pfipad-
né neshody.

KdyZ naproti tomu mluvim o ,virtudlnim svété“, madm na
mysli vztahy a interakce charakterizované ¢tyfmi vlastnost-
mi, které jsou pro né typické pouhych par poslednich dese-
tileti:

1. Jsou nefyzické, coz znamend, Ze télo neni zapottebi, staci
jazyk. Partnerem muZe byt (a ¢asto uZ je) uméld inteli-
gence (AI).

2. Jsou znacné asynchronni, probihaji ptes pfispévky a ko-
mentafe zaloZené na textu. (Videohovor je néco jiného;
ten je synchronni.)
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3. Zahrnuji znaéné mnoZstvi komunikact jednoho ¢lovéka
s mnoha lidmi, vysilané pro potencidlné $iroké publikum.
Cetné interakce mohou probihat soub&zné.

4. Probihaji v rdmci komunit, které maji nizko nastavenou
latku pro piistup a odchod, takZe lidé mohou zablokovat
ostatni nebo prosté odejit, kdyZ nejsou spokojeni. Komu-
nity mivaji kratkou Zivotnost a vztahy jsou ¢asto néco, co
je na jedno pouZiti.

V praxi se vzdjemné hranice téchto oblasti nékdy smyvaji.
Moje rodina Zije plné v redlném svéte, ale pritom pouzivame Fa-
ceTime a posildme si textové zpravy a e-maily, abychom ztstali
v kontaktu. Vztah dvou védct z 18. stoleti, ktef{ se vzdjemné
znali pouze z dopistli, se naproti tomu vic bliZil virtudlnimu
vztahu. Klicovym faktorem je mira angaZovanosti potiebnd
k tomu, aby vztah fungoval. KdyZ jsou lidé vychovédvédni v ko-
munité, z niZ nemohou snadno uniknout, délaji to, co nasi pied-
kové délali po miliony let: uci se, jak zvlddat vztahy, jak zvladat
sami sebe a své emoce, aby tyto vzacné vztahy udrzeli. Jisté exi-
stuje mnoho online komunit, které nasly zptsob, jak vytvofit
silné mezilidské zdvazky a pocit soundlezitosti, ale pokud déti
vyrlstaji v mnohocetnych meénicich se sitich, kde nepotfebuji
pouZzivat své pravé jméno a mohou jedinym kliknutim komuni-

N

tu opustit, maji mensi $anci, Ze se takové dovednosti nauci.

TATO KNTHA SE SKLADA ZE CTYR CASTI. PRVNI CAST OBJASNUJE TREN-
dy v duSevnim zdravi dospivajicich od roku 2010. Druhé ¢ést se
vénuje charakteristice détstvi a tomu, co jsme pokazili. Skody ply-
nouci z nového typu détstvi zaloZeného na telefonu jsou obsahem
Casti tfeti a ¢tvrtd ¢4st pojedndvd o tom, co musime nyni udélat,
abychom napravili $kody vzniklé v nasich rodinach, $kol4ch a ko-
munitdch. Zména je mozn4d, ale musime ji provést spole¢né.
Prvni ¢ast knihy obsahuje samostatnou kapitolu vénova-
nou redlnému trendu zhorSovani duSevniho zdravi a pohody
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déti v 21. stoleti. Ukazuje, jak byl prudky pfechod na détstvi
zaloZené na telefonu devastujici. Upadek dusevniho zdravi se
projevuje prudkym vzriistem miry tzkosti, deprese a sebepo-
$kozovani, ktery zacal po roce 2010 a mél nejvétsi dopad na
divky. U chlapct je to trochu slozitéjsi. Zde je ndrust casto
nizsi (s vyjimkou sebevraZzednych sklont), ale nékdy zacinaji
uZ trochu dtive.

Druhéd ¢4st ukazuje pozadi téchto trendt. Krize dusevniho
zdravi prvniho desetileti 21. stoleti ma své koreny v rostoucich
obavdach rodici a jejich nadmérném ochranitelstvi, které zac¢alo
v devadesatych letech. Chytré telefony spolu s touto nadmérnou
ochranou vytvorily jakousi ,,blokddu zku$enosti“ a ztiZily détem
a dospivajicim ziskdvani patfi¢nych socidlnich zkusenosti, které
byly nejvic zapotfebi - od rizikovych her a kulturniho uceni az
k pfechodovym ritudlim a navazovani romantickych vztah.

Ve tieti ¢4sti predstavuji vyzkum, jenZ dokazuje, Ze détstvi za-
loZené na telefonu narusuje vyvoj déti v mnoha smérech. Popisuji
¢tyti zdkladni Gjmy: spdnkovou deprivaci, socidln{ deprivaci, roz-
tristéni pozornosti a vznik zdavislosti. Pak se zameétuji na divky*,
abych ukdzal, Ze pouZzivani socidlnich médii nejen koreluje s du-
Sevnimi chorobami, ale Ze je ptimo zpiisobuje. Pfedkladdm em-
pirické dtikazy, jakymi to probihd. Déle vysvétluji, jak trochu od-
lisSnym zptisobem doslo ke zhor$eni dusevniho zdravi u chlapci.
Ukazuji také, jak Velké pfeprogramovdni pfispélo k rostoucimu
poctu ,,selhani pti startu” - tedy odpoutani se od rodict pfi pre-

* Pozndmka o pohlavi: Divky a chlapci pouzivaji (v priméru) rtizné platformy
odli$nymi zptsoby a zazivaji odlisné vzorce dusevni pohody a dusevnich cho-
rob, takZe podstatnd ¢4st této knihy (zejména kapitoly 6 a 7) sleduje tyto trendy
a procesy u divek a u chlapct zvlast. Stoji za pov§imnuti, Ze rostouci pocet mla-
dych lidi generace Z se identifikuje jako nebindrni. Nékolik studii naznacuje, ze
dusevni zdravi nebindrni mlddeZe je jesté horsi nez u jejich muzskych a Zenskych
vrstevnikt (viz Price-Feeney et al., 2020). Vyzkumt této skupiny zatim mnoho
neni, a to ani v historii, ani ted. Doufdm, Ze budouci studie prozkoumaji, jaky
dopad maji zminéné technologie na nebindrni mlddez. Vétsina vysledku vyzku-
mu, které pfedkladdm v této knize, plati pro vSechny dospivajici. Napfiklad ¢tyfi
zdkladni Gjmy, o kterych jsme se jiz zminili, ovliviiuji dospivajici bez ohledu na
jejich pohlavni identitu.
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chodu z dospivani do dospélosti, coZ je spojeno s odpovédnosti.
Cdst 3 uzavirdm tivahami o tom, jak détstvi zaloZené na telefonu
méni nds vSechny - déti, dospivajicii dospélé - tim, Ze nds stahuje
,dolii“ z toho, co dokdZu popsat jen jako spiritudlni dimenzi. Uva-
dim Sest starobylych spiritudlnich praktik, které ndm vSem dnes
mohou pomoct Zit 1épe.

Ve ¢tvrté ¢asti pfedklddam nédvrhy toho, co miiZeme a musi-
me udélat. Nabizim vyzkumem podloZené rady, co mohou tech-
nologické spole¢nosti, vlady, skoly a rodic¢e udélat, aby unikli
ze stereotypu riznorodych ,,problémi kolektivni akce®. To jsou
pasti, které socidlni védci dlouho studovali. KdyZ ¢lovek jedné
samostatné, ¢eli zna¢nym obtiZim, ale pokud se lidé dokdZou
sjednotit a ptisobit spole¢né, mohou si snadnéji zvolit akce, kte-
ré jsou z dlouhodobého hlediska leps$i pro v§echny.

Jako profesor na newyorské univerzité, kde vedu bakalaiské
i magisterské kurzy, a jako pfedndsejici na mnoha stiednich
a vysokych Skoldch a fakultach, jsem zjistil, Ze generace Z méa
nékolik silnych stranek, které jim pomohou podpofit pozitivni
zmeény. Tou prvni strankou je, Ze nepopiraji svou situaci. Chtéji
byt silnéjsi a zdravéjsi a vétsina jich je oteviend novym moznos-
tem interakce. Druhou silnou strankou je to, Ze chtéji ptivodit
a jsou schopni se zorganizovat (ano, s pouZzitim socidlnich mé-
dif), aby toho dosahli. V poslednich nékolika letech jsem svéd-
kem toho, Ze si stdle vic mladych lidi uvédomuje zptisoby, jakymi
je technologicky primysl vykoftistuje. Diky organizaci a inova-
cim urcité naleznou novd feSeni nad rdmec téch, kterd navrhuji
v této knize, a dokdZou je uskutecnit.

JSEM SOCIALNI PSYCHOLOG, NIKOLIV KLINICKY, A NEJSEM ANI ODBOR-
nik na medidlni studie. Ale kolaps dusevniho zdravi dospiva-
jicich je naléhavé a slozité téma, které nemtiZeme pochopit,
pokud se na né divime pouze z perspektivy jednoho oboru.
Studuji moralku, emoce a kulturu. Postupem c¢asu jsem ziskal
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urcité ndstroje a ndhledy, které ted vnasim do svého studia vy-
voje a dusevniho zdravi déti a dospivajicich.

Na poli pozitivni psychologie jsem byl aktivni uz od pocat-
ku zrodu této discipliny koncem devadesatych let a intenzivné
zkoumdm pficiny pocitu Stésti. Moje prvni kniha The Happi-
ness Hypothesis (Hypotéza Stésti) zkouma 10 ,,velkych pravd®,
které starobylé kultury Zapadu i Vychodu objevily a vedly po-
dle nich prosperujici Zivot.

Na zdkladé této knihy jsem v dobé¢, kdy jsem byl profesorem
psychologie na univerzité ve Virginii (do roku 2011), vedl kurz
nazvany Prosperita a nyni vyucuji verze tohoto kurzu na ob-
chodni $kole v New Yorku. Byl jsem svédkem rostouciho pocitu
tzkosti a zdavislosti na elektronickych zarizenich, kdyZ misto
studentt-milenidld, pouzivajicich vykldpéci mobily, ptisla ge-
nerace Z se smartphony. Diky jejich otevienosti pfi diskuzich
o problémech dusevniho zdravi a slozitych vztazich s technolo-
giemi jsem se od nich hodné naucil.

Moje druhd kniha The Righteous Mind (Moralni mysl) pfed-
kladd muj vlastni vyzkum o rozvijeni psychologickych zdkladu
mordlky. Zkoumdm dtvody, pro¢ lidi rozdéluje politika a nébo-
Zenstvi a vénuji zvlastni pozornost lidskym potfebdm zaclené-
ni do morédlnich komunit, které jim poskytuji pocit sdilenych
ndzori a cilti. Tato prdce mé pripravila na to, abych pochopil,
Ze online socidlni sité, které jsou uZzite¢né tim, Ze pomdhaji do-
spélym dosdhnout jejich cili, nemusi byt G¢innymi ndhradami
za komunity v redlném svété, v nichz déti po tisicileti vyrtstaly
a formovaly se.

Teprve moje tfeti kniha mé ptivedla ptimo ke studiu dusev-
niho zdravi dospivajicich. Mij ptitel Greg Lukianoff jako jeden
z prvnich zaznamenal, Ze v univerzitnich kampusech doslo
k jakési prudké zmeéné. Studenti zacali pouzivat Giplné stejné
narusené myslenkové vzorce, které se Greg naucil identifiko-
vat a odmitat, kdyZ se po epizodé vdzné deprese v roce 2007
kolil v KBT (kognitivné behaviordlni terapii). Greg je pradvnik
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a pfedseda Nadace pro individudlni préva a vyjadreni, kterd uz
dlouhou dobu pomdhé studentlim héjit jejich prdva proti cen-
zorskym sprdvcim kampust. V roce 2014 si v§iml néceho div-
ného - sami studenti zacali pozadovat, aby je $kola chranila
pfed knihami a pfedndSejicimi, ktefi v nich vzbuzovali pocit
~ohroZeni“. Greg se domnival, Ze univerzity néjak ucf studenty,
aby podléhali kognitivhimu zkreslovani, jako je katastrofické
¢i ¢ernobilé mysleni a emociondlni zdtvodriovani, a Ze to mu-
ze studenttim zpiisobovat depresivni ndlady a tzkosti. V roce
2015 jsme tuto myslenku predstavili v eseji magazinu Atlantic,
nazvané ,,The Coddling of the American Mind“ (Rozmazlovan{
americké mysli).

Méli jsme pravdu pouze c¢dstecné. Nékteré vysokoskolské
predmeéty a nové akademické trendy* skute¢né netimysiné ucily
kognitivni zkresleni. Ale v roce 2017 uz bylo zfejmé, Ze k ndris-
tu deprese a tizkosti dochdzi v mnoha zemich, u dospivajicich na
v8ech drovnich vzdélani, ve vSech socidlnich tfidach a ve vSech
rasdch. Lidé narozeni v roce 1996 a po ném se v primeéru psycho-
logicky lisili od téch, ktefi se narodili jen o pdr let dfive.

Rozhodli jsme se z naseho ¢lanku v Atlantic vytvotit knihu
se stejnym ndzvem. V ni jsme analyzovali pfi¢iny této krize du-
$evniho zdravi, pficemz jsme Cerpali z knihy iGen Jean Twen-
geové z roku 2017. V té dobé v3ak byly téméf vSechny ,,dikazy*”
jen korelacemi: napiiklad poté, co se nezletilym dostaly do ru-
kou iPhony, zacali byt depresivnéjsi. Nejdepresivnéjsi tedy byli
ti, ktefi iPhony pouZzivali nej¢astéji, zatimco déti, které travily
vice ¢asu aktivitami v redlném svété, napiiklad tcasti ve spor-
tovnim tymu nebo ndboZenskych komunitédch, byly nejzdravéj-
$1.1> Ale vzhledem k tomu, Ze korelace neni diikazem kauzality,
nabddali jsme rodice, aby na zdkladé existujiciho vyzkumu ne-
¢inili drastickd opatfeni.

Nyni, tedy vroce 2023, kdy to pi$u, uzje k dispozici mnohem
vicvyzkumt - experimentdlnichikorela¢nich - které ukazuji, Ze
socidlni média skute¢né ubliZuji dospivajicim, zejména divkdm
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prochézejicim pubertou.' Pfi reSersich pro tuto knihu jsem také
zjistil, Ze pti¢iny problému jsou rozsdhlejsi, nez jsem si ptivodné
myslel. Nejde jen o smartphony a socidlni média; jednd se zdro-
ven o historickou a bezprecedentni transformaci lidského dét-
stvi. Tato transformace ovliviiuje jak chlapce, tak divky.

MAME ZA SEBOU VICE NEZ STOLETI ZKUSENOSTI K TOMU, ABYCHOM
ti se staly populdrnimi automobily a desitky tisic déti v nich
zemiely, dokud jsme neuzdkonili povinné bezpec¢nostni pasy
(v Sedeséatych letech) a pak détské sedacky (v osmdeséatych le-
tech).’” KdyZz jsem koncem sedmdesétych let studoval na stied-
ni $kole, hodné mych spoluzdk koutilo cigarety, které si mohli
snadno koupit v prodejnich automatech. Amerika nakonec tyto
automaty zakdzala, ¢imZ znevyhodnila dospélé kufaky, kteri
si pak museli kupovat cigarety v obchodé a prokazovat, Ze jsou
zletili.!8

V priibéhu mnoha desetileti jsme nalezli zptisoby, jak ochra-
novat déti, zatimco dospéli si mohli vétsinou délat, co chtéli. Pak
jsme ale zcela ndhle vytvofili virtudlni svét, kde se dospéli mohli
oddat jakémukoliv momentdlnimu popudu, ale déti v ném byly
ponechdny viceméné bez ochrany. Hromadi se diikazy o tom,
Ze détstvi zaloZené na telefonu ¢inf nase déti dusevné nezdravé,
socidlné izolované a hluboce nestastné - jsme s takovymto kom-
promisem spokojeni? Anebo si nakonec uvédomime, jako jsme
to udélali v minulém stoleti, Ze nékdy musime chrdnit déti pred
ubliZenim, i kdyZ je to nevyhodné pro dospélé?

V ¢asti 4 této knihy nabizim ndpady na mozné zmény. VSech-
ny si kladou za cil odvrétit ndsledky dvou velkych chyb, kterych
jsme se dopustili: prilisné ochrafiovani déti v redlném svété (kde
se potfebuji ucit hlavné pfimym prozivanim) a jejich nedostate¢nd
ochrana online (kde jsou béhem puberty obzvlast zranitelné). N&-
vrhy jsou zaloZené na vyzkumech, které zminuji v ¢dstech 1 a 3.
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Vysledky téchto vyzkum jsou komplikované a néktefi vyzkum-
nici néco z toho i zpochybriuji. Urcité se také mohu v nékterych
bodech mylit a budu se snaZit opravit své mozné omyly v online
aktualizacich této knihy. Pfesto existuji ¢tyfi reformy, které jsou
natolik dileZité a kterymi jsem si natolik jisty, Ze je budu nazyvat
zékladnimi. Na nich mtZeme vybudovat zdravéjsi détstvi v digi-
talni éfe. Jsou to:

1. Zddné smartphony pred stiedni $kolou. Rodi¢e by méli
omezit nepretrzity pfistup svych déti k internetu tim, Ze
jim dovoli pouze zdkladni mobily (mobily s omezenym
mnozstvim aplikaci a bez internetového prohlizece), do-
kud détem nebude aspon 14 let.

2. Zddnd socidlni média do 16 let. Nechme déti napted projit
nejzranitelnéjsim obdobim vyvoje mozku, neZ je ptipoji-
me k nekoneé¢nému piisunu spolec¢enského porovnavani
a influencert, které vybird algoritmus.

3. Skoly bez mobilti. Ve viech $kolach od zdkladnich po stred-
ni by Zaci po dobu vyucovani méli odloZit své mobily, chyt-
ré hodinky a jakédkoliv dalsi osobni elektronickd zafizeni,
kterd uméji posilat nebo pfijimat texty, do specidlnich za-
mykacich skfinék nebo pouzder. To je jediny zpusob, jak
osvobodit jejich pozornost, aby se vénovali jeden druhému
a vyuce.

4. Mnohem vétsi nezdvislost v détstvi a vice hry bez dohle-
du. To je zptisob, jakym si déti pfirozené osvoji socidlni
dovednosti, pfekonaji tizkosti a stanou se samostatnymi
mladymi dospélymi.

Tyto ¢tyfireformy neni téZké realizovat - pokud je provedeme
soucasné. Nestoji téméf nic. Budou fungovat, i kdybychom nezis-
kali Zddnou pomoc od zdkonoddarct. Pokud vétSina rodic¢ti a $kol
v komunité realizuje vSechny ¢tyfi, véfim, Ze do dvou let uvidi
zdkladni zlepSeni dusevniho zdravi dospivajicich. A vzhledem
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k tomu, Ze Al a prostorova vypocetni technika (jako napiiklad
nové bryle Vision Pro od Apple) zanedlouho ucini virtudlni svét
jesté vic dechberoucim a ndvykovym, myslim, Ze bychom méli
radéji zacit uz dnes.

KDYZ JSEM PSAL THE HAPPINESS HYPOTHESIS, ZACAL JSEM POCITOVAT
velky respekt vii¢i prastaré moudrosti predchozich generaci
a jejich objevim. Co by ndm moudfi lidé dnes poradili ohled-
né zvladdani nasich zivott, ovladanych telefony? Rekli by ndm,
abychom pfestali pouZivat digitdlni zatizen{ a znovu ziskali
kontrolu nad svou mysli. Toto prohlésil Epiktétos v prvnim sto-
leti n. 1., kdyZ lamentoval nad tim, Ze lidé maji sklon nechévat
ostatni fidit jejich emoce:

Pokud by vase télo nabidli nékomu jinému, bezpo-
chyby byste proti tomu méli vyhrady. Proc¢ se tedy
nestydite za to, Ze jste ucinili svou mysl zranitel-
nou kymkoliv, kdo mé chut vas kritizovat, takzZe
jste automaticky zmateni a rozruseni?"’

Kazdy, kdo kontroluje své piispévky na socidlnich médiich
nebo byl nékdy nepfijemné zaskocen tim, co o ném nékdo zve-
fejnil, urcité chdpe Epiktétovy obavy. Dokonce i ti, ktefi jsou
ztidkakdy uvddéni nebo kritizovani a ktefi jen skroluji nekone¢-
nym streamem pfispévki zobrazujicich zazitky, chvdstani a vy-
stielky ostatnich lidi, oceni radu Marka Aurelia, kterou vyikl
v druhém stoletin. L.:

Neplytvejte zbytkem svého ¢asu na Zemi tim, Ze
se budete trapit kvtili ostatnim lidem - leda by to
ovliviiovalo obecné dobro. Jen vés to zdrZuje od to-
ho, abyste délali néco uzite¢ného. Vase mysl bude
prili§ zaméstnand tvahami o tom, co se kde déje
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a proc¢ a co kdo k4 a co si kdo mysli a co maji za lu-
bem, a o v8ech ostatnich vécech, které vas rozptyluji
a brani vdm soustfedit se na své vlastni myslenky.

Dospéli generace X a pfedchozich generaci nezaznamenali
od roku 2010* ptilisny ndrtst klinickych depresi nebo tizkost-
nych poruch, ale mnozi z nds zac¢inaji byt unaveni, rozptyleni
a vyCerpani novymi technologiemi a jejich neustdlym pferu-
$ovadnim a rozptylovdnim. Generativni AI umoZiuje tvorbu
super realistickych, le¢ vymyslenych fotografii, videi a piibé-
hi, takze Zivot online bude zfejmé ¢im dél tim vic matouci.?
Nemusi to tak v§ak byt - mtiZeme znovu ziskat kontrolu nad
svou mysli.

Tato kniha je ur¢ena nejen rodi¢tim, uciteldm a dals$im li-
dem, ktef{ se staraji o déti. Je pro kazdého, kdo chce pochopit,
jak to, Ze nejrychlejsi prekoncipovani lidskych vztahti a védo-
mi v historii lidstva ndm vS$em ztiZilo pfemysleni, soustfedéni
a budovani tzkych vztaht.

Uzkostnd generace je kniha o tom, jak si lidé vech generaci
mohou pfisvojit zpét své Zivoty.
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