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Uvob:
POTREBA PRAVIDIEL

Ked mala najstarsia dcéra Danyho Elachiho Aalia 10 rokov,
povedala mu, Ze je jedina v triede, ktor4d este nema smart-
fon, a ze ak ho nedostane, bude odstrcena. ,Po niekolkych
tyzdnioch vytrvalého prosikania sme mladej Aalii dali jej prvy
smartfon,” hovori Dany. ,Zrazu sa tolko nehrala so svojimi
mladsimi sirodencami. Romany rychlo odlozila nabok. Uz
nepomahala s pripravou vecere. Menej tancovala, menej sa
smiala. Bola tichsia, na§ domov bol tichsi. Za par tyzdnov jej
obrazovka prirastla k dlani a zmenila detstvo.“

Rodicia nie st jedini, ktori si vS§imajt, ako smartfény a so-
cialne média zmenili detom ich detstvo. Vedia to aj tinedze-
ri. Kate Romalewski tiez dostala svoj prvy smartféon vo veku
10 rokov. ,Hodiny som stravila hladanim perfektnych fotiek,
ktoré by som mohla zverejnit na Instagrame, a analyzovanim
selfie svojej detskej tvare, ¢i na nej nahodou nie s nejaké ne-
dokonalosti,“ spomina vo veku 17 rokov. ,,Uzkost ma doslova
zozierala. Spominam si, ako som sa pozerala do zrkadla a Zela-
la si, aby som bola niekto iny. Nenavidela som socidlne média
a uvedomovala som si, ako strasne sa pre ne citim, ale nedo-
kazala som ich zavesif na klinec.“ Sestnastro¢ny Luke Martin
povedal: ,Socidlne média st vybudované na fenoméne tzv.
FOMO (,,fear of missing out® — strach z toho, Ze o nieco pri-
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dete), takze som mal pocit, Ze sa od nich nemé6zem odtrhnaut...
Bol to zacarovany kruh.“ Nakoniec sa rozhodol vymenit svoj
smartfon za ,hlapy telefon®, ktory ponaka funkcie volania, po-
sielania SMS a zakladnych map.

Uz dvadsat rokov cestujem po krajine a prednasam o gene-
ra¢nych rozdieloch vysokoskolskym pedagogom, vojenskym
velitelom a manazérom firiem. Po vydani mojej knihy iGen
v roku 2017 som zacala prednasat aj rodi¢ovskym skupinam.
Netrvalo vsak dlho a otazky od r6znych posluchacov sa zacali
prelinat. Bez ohl'adu na to, o akt skupinu islo, v prvych minu-
tach diskusie sa vzdy objavila otdzka: Co mdm robit'so svojimi
detmi a tym, ako vyuzivajii technolégie?

Ja sama mam tri deti. Preto viem, z ¢oho tato otazka pra-
meni: z lasky — a zo zafalstva.

Rodicia st v koncoch. Deti tiez. Na socidlne média sa pri-
hlasuju coraz mladsie deti. Takmer kazdy tinedzer ma smart-
féon a mnohi ho nedokazu ani na chvilu odlozit. Niektoré deti
by hrali videohry kazdt voIna chvilu, keby mohli.

Casto to vyzera tak, ako keby sa cely svet sprisahal, aby na-
Se deti pripatal k technologiam, a to preto, lebo to tak naozaj
je. Spolocnosti prevadzkujtce socidlne média investovali mi-
liardy dolarov do toho, aby ich produkty boli ¢o najviac na-
vykové, najma pre deti a tinedzerov. Smartfony st pohodlné
a vSadepritomné. Odpovedat na spravu od priatela hned’, ako
ju dostanete, sa zd4 byt povinnostou. Skolské notebooky st
skvelé na doméce tlohy, ale aj na sledovanie videi a na to, aby
ste mamu alebo otca utvrdili, Ze sa pripravujete do skoly, aj
ked to tak nie je.

Tieto nové technologie prakticky nikto a nié¢ nereguluje.
Deti do 12 rokov by nemali mat G¢ty na socialnych sietach, ale
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stadi, ak pri registracii uvedu falo$ny rok narodenia a, voila,
su sucastou sveta, v ktorom nemaja c¢o robit. Ked Staty pri-
jali zakony vyzadujice overenie veku, technologické spoloc-
nosti okamzite podali Zaloby, aby zabranili nadobudnutiu ich
ucinnosti. Deti a tinedZeri sa ¢asto dostant na pornografické
stranky len kliknutim na tlacidlo ,Mam 18 a viac — vstupit*“.
V dohl'adnej budiicnosti spociva zabezpecenie bezpecnosti de-
ti na internete na pleciach ich rodicov.

Je to narocna, ale nie nemozna uloha. Kazdy rodi¢ instink-
tivne vie, Ze by mohol alebo mal robit nieco viac, aj preto sa na
mojich prednaskach rodicia pytaji podobné otazky a hl'adaja
odpovede na internete a v knihach. Bohuzial, vela z informa-
cii, ktoré su k dispozicii, je nejasnych. Hovoria, Ze pravidla sa
maju lisit v zavislosti od dietata alebo rodiny, Ze by ste mali
svoje deti ucit ,,digitalnej gramotnosti®, nech uz to znamena
Cokol'vek. Prezentujd, Ze obmedzenia by mali z4visiet od toho,
¢o deti na internete robia, aj ked’ sa to méZe z minity na mint-
tu zmenit. Tiez radia, Ze by sme mali s detmi diskutovat o tom,
preco by nemali travif prilis vela ¢asu na svojich telefonoch,
a potom od nich pozadovat, aby pred spanim odlozili telefon
a prestali travit tolko ¢asu na socidlnych médiach.

Kazdy rodi¢ tinedzera vam potvrdi, Ze to takto, zial, nefun-
guje. A preto potrebujeme nieco, co naozaj funguje.

Tu prichadza na rad kniha s desiatimi konkrétnymi pra-
vidlami o tom, ako si poradit s detmi a technolégiami, ktoré
ich obklopuju — ako aj nas vsetkych. Nie su to pravidla namie-
rené proti technologiam. Su to pravidla, ktoré zabezpecuju, Ze
deti budu na vsetko pripravené, nez im dame do rak telefony,
socialne média a voIny pristup na internet. Pravidl4, ktoré za-
bezpecujt, Ze technologie neovladnu ich Zivoty.
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vyucovania.

Ked boli moje deti malé, niekto mi povedal: ,Pamataj si, ne-
vychovavas deti. Vychovavas dospelych.“ Odvtedy som o tom
premyslala takmer kazdy den. Rodicovstvo totiz znamené
mysliet dlhodobo na to, ¢o nase deti potrebuji pre svoje
dusevné zdravie, rast a vyvoj, a nie iba na to, ¢o ich zabavi
alebo im umozni zapadntt medzi rovesnikov. Ide o to, aby
sme deti pripravili na tspech tu a teraz, ale aj v budacnosti.
Ide o vybudovanie ochrannej bariéry, ktora deti chrani pred
uzkostou, problémami s pozornostou a neustalou neistotou.
Ide o vytvaranie navykov a hodnét v rodinach, ktoré formu-
ju detsky mozog tak, aby bol odolny, Gspesny a spokojny.
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V dnesnom svete presytenom modernymi technolégiami je
jednym z najefektivnejsich sposobov, ako to dosiahnut, sta-
novenie jasnych pravidiel tykajacich sa pouzivania elektro-
nickych zariadeni.

DOVODY

Preco je také dolezité stanovit jasné pravidla pouzivania elek-
tronickych zariadeni? Niektori rodicia videli vplyv technologii
na svoje deti na vlastné o¢i a nepotrebuju si precitat vyskumné
stadie, aby zaviedli pravidla. Ini chct vediet, ¢o vyskumy ho-
voria. Podelim sa s vami o stru¢ny prehlad toho, ¢o vieme
o vplyve technologii na deti v dnesnej technologicky vyspelej
dobe. Ak sa chcete dozvediet viac, v ¢asti Poznamky na konci
knihy najdete zdroje.

O deti a technologie som sa zacala zaujimat, ked boli moje
deti eSte velmi malé, roky predtym, ako ony alebo ich rovesni-
ci mali smartfény alebo Géty na socidlnych médiach. VSetko sa
to zacalo podivnymi vysledkami vyskumu.

V tom Case, na zaciatku roka 2010, som uzZ za sebou mala
viac ako dve desatrocia vyskumu generacnych rozdielov, po-
cas ktorych som analyzovala rozsiahle prieskumy americkych
tinedzerov, ktoré sa vykonavali kazdy rok od 70. rokov. Zvykla
som si na vyskyt trendov, ktoré sa postupne vyvijali v priebe-
hu jedného alebo dvoch desatroci.

Potom sa zacali objavovat nahle vykyvy, najma v oblasti
dusevného zdravia a stastia. Od roku 2012 ¢oraz viac tinedze-
rov zadalo uvadzat, Ze sa citia osameli a odstrkovani. Coraz
viac z nich zacalo tvrdit, Ze maja pocit, Zze nedokazu robit ni¢
spravne alebo Ze ich zivot nemé zmysel. To sa klasické pri-
znaky depresie. Stastie a spokojnost tinedZerov so Zivotom
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klesali. Toto sa udialo osem rokov pred epidémiou COVID-19
(pozri napriklad obrazok 0.1).

Spociatku som nemala tusenie, o mohlo spdsobit tieto
nahle zmeny. Ekonomika bola na vzostupe a len tazko sa mi
darilo najst udalost okolo roku 2012, ktora by na to nadvézo-
vala. Potom mi to vSak doslo. Depresia u tinedzerov prudko
vzrastla prave v Case, ked sa smartfony a socialne média stali
popularnymi. Vlastnictvo smartfonov v USA prvykrat dosiah-
lo hranicu 50 % na konci roka 2012; rok 2012 bol tiez rokom,
ked’ Facebook kupil Instagram. V roku 2009 menej ako polo-
vica tinedzerov pouzivala socialne média kazdy den, vac¢sinou
na pocitaci. Vroku 2017 to bolo uz 85 %, zvyc¢ajne na vlastnych
telefonoch, kedykol'vek a kdekol'vek.
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— Ni¢ nedokazem robit spravne. !
24 - —— Netesim sa zo Zivota. A
=== M@j Zivot neméa zmysel.
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Obrazok 0.1: Priznaky depresie u americkych tinedZerov, 1991 - 2023

Zdroj: Prieskum Monitoring the Future medzi ziakmi 8., 10. a 12. roénika’

Poznamka: Udaje za rok 2020 boli zozbierané vo februari a za¢iatkom marca, pred zavedenim
pandemickych obmedzeni.

1 Ziacivo veku 13 — 18 rokov
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Okrem toho das straveny na mobilnych zariadeniach na-
hradzal osobné stretnutia. TinedZeri nechodili do kina, ne-
stretavali sa s priatel'mi ani nechodili na party tak ¢asto ako
predchadzajice generacie (pozri napriklad obrazok 0.2). Spo-
locensky zivot tinedzerov sa presunul z prevazne osobnych
stretnuti na online stretnutia.

Mladez tiez uz tolko nespala. Pocet tych, ktori spali viac ako
sedem hodin za noc, prudko klesol prave okolo roku 2012 (po-
zri obrazok 0.3 na nasledujicej strane). Dospievajaci potrebuji
spat priblizne devit hodin za noc, takze sedem hodin je pomer-
ne malo. Po roku 2014 spala menej ako polovica 18-roc¢nych
Studentov pravidelne tolko a do roku 2020 to bolo menej ako
polovica 16-ro¢nych Studentov. Zariadenia nartsali spanok deti
a nedostatok spanku je dokazanou pric¢inou depresie a nestastia.

55
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Obrazok 0.2: Percento americkych tinedZerov, ktori sa stretavajii
so svojimi priatel'mi takmer kazdy den, 1976 - 2017

Zdroj: Prieskum Monitoring the Future medzi ziakmi 8., 10. a 12. roénika
Pozndmka: Formulacia tejto polozky sa po roku 2018 zmenila, preto st tu uvedené len tdaje do roku 2017.
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Zdroj: Prieskum Monitoring the Future medzi Ziakmi 8., 10. a 12. roénika

V mojej knihe z roku 2017 s ndzvom iGen (iGen: Preco su
dnesné deti menej rebelantské, tolerantnejsie, menej Stastné
a absoldtne nepripravené na dospelost) vyslovujem teoriu, Ze
depresia stupla, pretoze tinedzeri travili viac ¢asu na interne-
te, pricom menej ¢asu travili s priatelmi osobne a kratsie spa-
li. A to je pre dusevné zdravie katastrofalna kombinacia. Ury-
vok z knihy iGen v ¢asopise The Atlantic pod nazvom ,Zniéili
smartfony celd generaciu?“ sa stal viralnym.

Odvtedy popularita a vplyv novych technolégii len rast-
li. Polovica tinedZerov uviedla, Ze v roku 2022 boli online
stakmer neustale“. V roku 2023 stravil podl'a Gallup priemer-
ny americky tinedZer takmer pat hodin denne na socialnych
médiach. Miera klinickej depresie medzi dospievajicimi sa
do roku 2019 zdvojnéasobila. Depresia sa poc¢as pandémie CO-
VID-19 este zvysila, ale tieto narasty vyrazne zaostavali v po-
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rovnani s narastom, ktory odstartoval na zaciatku roka 2010
(pozri obrazok 0.4).

Pocet dospievajucich s dusevnymi problémami sa zvysil aj
na medzinarodnej arovni. Po celom svete viac dospievajacich
uvadzalo, ze sa v Skole citia osameli, a to priblizne od roku
2012 (rovnaky trend ako v USA). V Eurépe a anglicky hovoria-
cich krajinach sa po roku 2012 zvysil aj pocet pripadov tzkosti
a depresie u tinedZerov.

Tieto trendy sa neobmedzovali len na symptémy, ale pre-
javili sa aj v znepokojujucich forméch spravania stvisiacich
s dusevnymi problémami. Pocet 10- az 14-roénych dievcat
prijatych na pohotovost pre sebaposkodzovanie sa v USA me-
dzi rokmi 2009 a 2022 zvysil pitnasobne. Najtragickejsie zo
30
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Obrazok 0.4: Miera klinickej depresie u 12- az 17-roénych v USA, 2005 — 2023
Zdroj: Narodny prieskum o uzivani drog a zdravi

Pozndmka: Miera depresie je percentudlny podiel 0sdb, ktoré v uplynulom roku zazili zavaznu
depresivnu udalost. Ide o skriningovt $tudiu, ktoréd zachytava prierez celej populécie, nielen tych,
ktori vyhladévaju lie¢bu. Nérast teda nemdze byt spésobeny va¢sou ochotou vyhladat pomoc alebo
nadmernou diagnostikou.
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vsetkého je, ze dvakrat tolko 10- aZ 14-ro¢nych deti si vzalo zi-
vot. Zakazdym, ked vidim tieto Statistiky, myslim na rodicov,
ktori sa zafalo snazia zabranit svojej 11-roénej dcére, aby si
opaf ublizila, a na zdrvené rodiny, ktoré stratili svoje milované
deti. St to ohromujuce ¢isla, ktoré vSak ani zd’aleka nie st len
c¢islami.

Tieto trendy ukazuja, ¢o sa stalo s celou generaciou. Exis-
tuje vsak suvislost medzi CastejSim pouzivanim technologii
a vysSou mierou depresie u jednotlivych tinedzerov? Odpoved’
je ano. V jednej z najlepsie vypracovanych §tudii bolo zistené,
ze dievcata, ktoré intenzivne pouzivali socialne média, mali
trikrat vyssiu pravdepodobnost depresie ako tie, ktoré ich v6-
bec nenavstevovali (pozri obrazok 0.5 na nasledujticej strane).
Chlapci, ktori intenzivne vyuzivali socialne média, mali dvoj-
nasobne vyssiu pravdepodobnost depresie.

Viaceré vyskumy ukazuja, Ze tinedzeri, ktori travia vela ¢a-
su pred obrazovkami — ¢i uzide o videohry, internet, YouTube
alebo socialne siete —, maji o 30 az 200 % vyssiu pravdepo-
dobnost, Ze budi trpiet depresiami alebo sa citif nestastne,
v porovnani s rovesnikmi, ktori st na mobile alebo pri pocita-
i podstatne menej. Tito mladi I'udia sa teda zjavne vystaveni
vysSiemu riziku, ¢o sa tyka psychickej pohody. Pri socidlnych
siefach a surfovani po internete byva tento stivis niekedy este
vyraznejsi nez pri hrach ¢i sledovani videi, no takmer vzdy sa
preukaze urcity vplyv.

Ked I'udia na par tyzdnov obmedzia pouzivanie socidlnych
sieti, citia sa Stastnejsi a menej depresivni ako ti, ktori pokra-
¢uju v beznom rezime pouzivania. Jedna Stadia realizovana na
danskych rodinach odhalila, ze po dvoch tyzdnoch s minimal-
nym ¢asom pred obrazovkami boli deti a tinedZeri pokojnejsi,



UVOD: POTREBA PRAVIDIEL * 21

40

35

30

25

20 _ dlevca‘.ca
- chlapci

15

10

Ziadne <1 hod. 1 -2 hod. 3-4hod. 5+ hod.

Obrazok 0.5: PouZivanie socidlnych médii a depresia u britskych tinedzerov

Zdroj: Kelly et al. (2019), Millennium Cohort Study

menej nahnevani a menej depresivni v porovnani s kontrol-
nou skupinou, ktora svoj rezim nezmenila. Ide o kontrolova-
né experimenty, v ktorych si tcastnici ndhodne rozdeleni do
skupin, aby sa minimalizoval vplyv dalsich faktorov. To zna-
mena, Ze socialne siete s depresiou nielen suvisia, ale ju mézu
aj sposobovat. V juni 2024 preto hlavny odbornik na verejné
zdravie v USA navrhol zavedenie varovnych stitkov na social-
nych siefach, ktoré by rodic¢ov upozoriovali na ich mozny ne-
gativny vplyv na dusevné zdravie tinedzerov.

Pribehy ukryté za Statistikami sa velmi znepokojujtce.
Ked mala Alexis Spencova 11 rokov, bez vedomia rodicov si
zalozila ucet na Instagrame na svojom iPade. Postupne sle-
dovala c¢oraz viac obsahu, ktory podporoval extrémnu Stihlost
(,thinspiration®), ¢o ju viedlo k sebaposkodzujicemu spra-
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vaniu, zacala obmedzovat prijem potravy. Ako 15-roénej jej
diagnostikovali zavaznu poruchu prijmu potravy a absolvo-
vala liecbu v reziden¢nom zariadeni, kde sa liecila z anorexie
a samovrazednych myslienok. Alexis sice prezila, no aj nad’alej
celi problémom s dusevnym zdravim a nebola schopna odist
z domu Studovat na vysoku skolu.

Vydierac, ktory sa vydaval za tinedzerku, presvedcil 15-roc-
ného chlapca z Utahu, aby mu poslal svoje nahé fotky cez
Snapchat. Pouzivatel mu pohrozil, Ze ak nezaplati 200 dola-
rov, posle screenshoty tychto fotiek jeho priatelom a rodine.
Chlapec bol taky zniceny, ze si vzal Zivot.

Selena Rodriquezova si zalozila ucet na Instagrame, ked
mala 10 rokov, a ¢oskoro ho pouzivala celé dni a noci. Ked
nebola na Instagrame, bola na Snapchate. Niekol'ko dospe-
Iych muzov ju poziadalo, aby im poslala svoje nahé fotky
a videa. Nakoniec ju hospitalizovali s depresiami a problé-
mami so sebaposkodzovanim. Vo veku 11 rokov spachala sa-
movrazdu.

Tieto pripady predstavuji zavazné negativne dosledky,
ktoré vsak vacsina deti nezazije. Napriek tomu su tieto tra-
gédie iba vrcholom l'adovca. Mnohi mladi pouzivatelia soci-
alnych médii celia menej extrémnym, no stile vyznamnym
problémom, ako st poruchy spanku, depresivne symptomy,
problémy s telesnym sebavnimanim, kybersikana a patologic-
ké pouzivanie technologii. Pouzivanie socialnych sieti detmi
a adolescentmi je prakticky neregulované, kedze vekova au-
tentifikacia nie je Standardnou poziadavkou a stihlas rodi¢ov
nie je vzdy potrebny. Socialne platformy deklaruja snahu o od-
stranenie Skodlivého obsahu, avsak kybersikana, pornografia,
sexualne zneuzivanie, propagacia drog a d’alSie rizikové fakto-
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ry nad’alej pretrvavaji. Podl'a interného vyskumu spolo¢nosti
Snapchat bolo priblizne jedno zo styroch deti vo veku 13 az
15 rokov poziadané o zdiel'anie explicitnych fotografii, pricom
podobny pocet takéto materialy aj prijal.

PRECO PRAVIDLA?

Kym nebude regulécia socialnych médii doslednejsia, ochra-
na deti zostava na rodic¢och. Ako povedal byvaly hlavny od-
bornik na verejné zdravie Dr. Vivek Murthy: ,Rodi¢ia nemaja
k dispozicii ziadny mechanizmus ochrany, ako je napriklad
bezpecénostny pas alebo prilba, ktoré by mohli svojmu dieta-
tu zabezpecit. Nie je ani zarucené, ze doveryhodni odbornici
preskamali tieto platformy a potvrdili, Ze st pre deti bezpeé-
né. Rodicia a ich deti ¢asto zostavajt sami v snahe poradit si
s vyzvami digitalneho sveta, pricom celia silnym technologic-
kym spoloc¢nostiam a $pi¢kovym produktovym inzinierom.“
Kym sa nezmenia zakony alebo spolocenské normy, rodiéia
zostavaju prvou a niekedy aj jedinou obrannou liniou proti
tomu, aby technologie aplne prevzali kontrolu nad zivotom
ich deti.

Vplyv technoldgii presahuje oblast dusevného zdravia. Ked
deti a tinedzeri travia menej ¢asu osobnym kontaktom s ro-
vesnikmi, ich socialne zru¢nosti sa oslabuji. Castejsie zosta-
vaji doma s elektronickymi zariadeniami namiesto toho, aby
zazivali realny svet, ¢o ich oberé o prilezitosti rozvijat nezavis-
lost a schopnost samostatne sa rozhodovat. Menej spolo¢ného
¢asu s rodiémi moze oslabit rodinné vazby. Okrem toho st ti-
nedzeri casto rozptylovani telefbnmi pocas vyucovania, maju
problémy so stistredenim na domace dlohy a po nastupe na
vysoku Skolu sa casto nevedia dlhodobo sustredit na stadium.
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Deti st navySe vystavené sexualnemu obsahu a kontaktuja
ich neznami dospeli v online prostredi uz vo vel'mi mladom
veku.

V situacii, kde chyba dostatoc¢na regulacia a kde silny tlak
rovesnikov nuti deti, aby neboli ,jediné, ktoré nemaji smart-
féon alebo socialne média“, celia rodi¢ia vyznamnym vyzvam.
Tieto problémy sa objavuju coraz skor, ked’Ze uz ziaci zaklad-
nych $kol aktivne vyuzivaju platformy ako TikTok a vlastnia
smartfony. Technoldgia je vSade a stale viac prenika do zivo-
ta deti.

To vSak neznamena, ze by sme mali rezignovat. Je mozné
efektivne chranit deti pred negativhymi dosledkami dne$nych
invazivnych a pohlcujicich digitalnych technologii. KI'i¢om je
zaviest jasné a pevné pravidla, nie nejednoznaéné ¢i polovica-
té opatrenia, ani len v§eobecné rozhovory o digitalnej gramot-
nosti, ani flexibilné pristupy ,podla situacie®, ale konkrétne
usmernenia, ktoré pomozu kontrolovat digitalny prilev a za-
rovenl zabezpecit zdravy a vyvazeny vyvoj deti. Navyse, tieto
pravidla nie st zaloZzené na odmietani technologie ako takej
(,no-tech” pristup), ale stt navrhnuté tak, aby umoznili detom
zapojit sa do moderného technologického sveta bez rizika pre-
taZenia v ranom veku.

Tieto pravidla vychadzaja z vedeckych vyskumov a ich im-
plementacia je podloZzena mojimi osobnymi skisenostami
s vlastnymi detmi, ako aj poznatkami ziskanymi pocas roz-
hovorov s tisickami rodic¢ov, pedagégov a deti pocas navstev
$kol v priebehu poslednych 6smich rokov. Budem prezento-
vat tspe$né postupy (aby ste mohli aplikovat overené met6-
dy) a zaroven upozornim na bezné chyby (aby ste sa im vyhli).
Kazd4 kapitola vysvetluje dovody pre dané pravidlo a obsa-



