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Uvod

AKO SA VYRASTA NA MARSE

Predstavte si, Ze ked' by vase najstarsie dieta dovrsilo desat
rokov, viziondrsky miliardar, ktorého ste nikdy nestretli, by
si ho vybral do prvého trvalého l'udského osidlenia na Marse.
Vasej dcére ziskali miesto jej vysledky v $kole spolu s analyzou
genému, o ktorej si nespominate, Ze by ste s fiou niekedy stihla-
sili. Bez vd$ho vedomia sa prihldsila na misiu, pretoZe miluje
vesmir a okrem iného, prihlasili sa vSetci jej kamaréti. Prosika
vds, aby ste jej dovolili ist.

Kym odmietnete, privolite, Ze si o tom zistite viac. Dozviete
sa, Ze ber deti, pretoZe sa nezvyc¢ajnym podmienkam na Marse
prisposobujt lepsie ako dospeli, predovsetkym nizsej gravitdcii.
Ak deti preziji na Marse pubertu a s fiou stvisiaci rychly rast,
ich tela sa planéte navzdy prispdsobia, na rozdiel od osadnikov,
ktori pridu v dospelosti. Aspori teoreticky. Nie je zndme, ¢i sa deti
prisposobené Marsu budd moct vratit na Zem.

Ndjdete aj dalsie dévody na obavy. V prvom rade Ziarenie.
Pozemskd fléra a fauna sa vyvinuli pod ochrannym $titom
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magnetosféry, ktord zablokuje alebo odkloni vd¢sinu slnecné-
ho vetra, kozmickych Iti¢ov a dalsich priidov skodlivych castic,
¢o nam ostrel'uju planétu. Mars taky $tit nemd, preto cez DNA
v kazdej bunke tela vaSej dcéry preleti ovela vidc¢$ie mnoz-
stvo iénov. Planovaci projektu vybudovali v osidleni na Marse
ochranné §tity na zdklade vyskumov na dospelych astronau-
toch, ktori maju po roku strdvenom vo vesmire mierne zvysené
riziko rakoviny.! Deti vSak cCelia eSte vys$Siemu riziku, pretoZe
ich bunky sa vyvijaja a diferencuju ovela rychlejsie, takZe by
podstupovali vy$Siu mieru bunkového poskodenia. Vzalo sa to
pri pldnovani do ivahy? Robil sa vobec nejaky vyskum bezpec-
nosti deti? Podla toho, ¢o viete dohladat, nie.

A potom je tu otdzka gravitdcie. Evolicia pocas dlhych e6-
nov optimalizovala telo kazdého tvora na zédklade gravita¢nej
sily na$ej konkrétnej planéty. Od narodenia sa kosti, kiby, svaly
a srdcovo-cievna ststava kazdej bytosti vyvijaja v reakcii na
nemenny jednosmerny tah gravitdcie. Ked tento neustdly tah
odstrdnime, vyrazne to ovplyvni nase telo. Svaly dospelych
astronautov po mesiacoch v beztiazovom stave zoslabnu a ich
kosti maji mensiu hustotu. Ich telesné tekutiny sa hromadia
na miestach, kde by nemali, napriklad v lebe¢nej dutine, ¢o vy-
tvdra tlak na o¢né gule a meni ich tvar.? Mars istd gravitdciu
m4, ale predstavuje iba 38 % toho, ¢o by dieta zaZivalo na Ze-
mi. Deti vyrastajtce v nizkogravita¢nom prostredi na Marse by
celili velkému riziku, Ze sa v ich kostre, srdci, o¢iach a mozgu
vytvoria deformécie. Vzala sa pri planovani do Givahy tato zra-
nitelnost deti? Pokial viete zistit, nie.

Pustili by ste ju teda?

Samozrejme, Ze nie. Uvedomite si, Ze je to Uplne Sialeny na-
pad - poslat deti na Mars, odkial by sa mozno nikdy nevratili na
Zem. Preco by to vdbec nejaky rodi¢ dovolil? Spolo¢nost, ktord
projekt riadi, sa pondhla, aby sa dostala na Mars skér, ako kto-
rykolvek jej rival. Jej manaZzment zjavne nevie ni¢ o vyvine deti
a zda sa, Ze bezpecnost deti ich vobec nezaujima. A ¢o je este
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horsie: firma si nepytala stihlas rodica. Staci, ak dieta odskrtne

policko, Ze jeho rodicia s tym sihlasia, a m6Ze odfréat na Mars.
Ziadna firma by ndm nikdy nevzala deti a neohrozila ich

bez nasho stihlasu, inak by celila obrovskym Zalobam. Vsak?

NA SKLONKU TISICROCIA TECHNOLOGICKE FIRMY SO SIDLOM NA ZA-
padnom pobreZi USA s vyuzitim ¢oraz rozsirenejSieho interne-
tu vytvorili niekolfko prelomovych produktov. Ludia vtedy pri-
stupovali k technolégidm velmi optimisticky - tieto produkty
im priniesli Iahsi, zdbavnejsi a produktivnejsi Zivot. Niektoré
I'udom pomohli zozndmit sa a komunikovat, zdalo sa teda prav-
depodobné, Ze budd poZehnanim pre rasttici poc¢et novych de-
mokracii. Kratko po pade Zeleznej opony to pdsobilo ako tsvit
nového veku. Zakladatelov tychto firiem oslavovali ako hrdi-
nov, géniov a celosvetovych dobrodincov, ktori ako Prometeus
priniesli dary bohov udstvu.

Technologicky sektor v§ak nemenil Zivot len dospelym. Za-
¢al premienat aj Zivoty deti. Deti a dospievajtci uz od patde-
siatych rokov dvadsiateho storocia ¢asto pozerali televiziu, ale
nové technoldgie boli ovela ahSie prenosné, prispdsobitelné
a zaujimavejsie ako hocico, ¢o prislo predtym. Rodic¢ia na ttto
pravdu prisli rychlo, ako ja v roku 2008, ked méj dvojro¢ny syn
zvladol dotykové rozhranie moéjho prvého iPhonu. Mnohym ro-
dicom odlahlo, ked zistili, Ze so smartfénom a tabletom sa vie
dieta potichu spokojne hrat celé hodiny. Bolo to bezpe¢né? To
nik nevedel, ale kedZe to robili vSetci, skratka sme predpokla-
dali, Ze to musi byt v poriadku.

Firmy vS$ak nepodnikali ziaden vyskum, alebo velmi mdlo,
ohfadom vplyvu ich produktov na dusevné zdravie deti a do-
spievajlcich a vyskumnikom sktimajicim vplyvy na zdravie
neposkytovali nijaké tidaje. Ked zacali cCelit ¢oraz vacSiemu
mnoZstvu dokazov, Ze ich produkty mladym ludom $kodia,
zvacsa to popierali, zahmlievali a spastali PR kampane.® Naj-
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pomocou psychologickych trikov uréenych na to, aby mladi da-
lej klikali. V detoch vyvolali zdvislost poc¢as zranitelnych vyvi-
novych §tddii, ked saich mozog rychlo menil na zdklade priché-
dzajucich podnetov. Zahfiialo to socidlne siete, ktoré najviac
uskodili diev¢atdm, a videoherné spolo¢nosti a pornostranky,
ktoré zas najhlbsie zaborili pazury do chlapcov.* Tym, Ze tieto
firmy navrhli poziarnu hadicu chrliacu ndvykovy obsah, ktory
vstupoval detom do o¢i a do usi, a nahradili fyzicka hru a osob-
né stretnutia, premenili detstvo a l'udsky vyvin do takmer ne-
predstaviteInej miery. Najintenzivnejsie sa to prejavilo medzi
rokmi 2010 az 2015, hoci pribeh, ktory vdm vyrozprdvam, sa
zac¢ina ndstupom bojazlivych a prili§ ochranujtcich rodic¢ov
v osemdesiatych rokoch dvadsiateho storocia a pokracuje na-
prie¢ pandémiou covidu do dne$ného diia.

Aké zdkonné hranice sme zatial stanovili tymto technologic-
kym firmdm? V USA, ktoré urc¢ilo normy pre vac¢$inu ostatnych
krajin, sti hlavné zdkazy stanovené v zdkone COPPA (Childre-
n’s Online Privacy Protection Act - Zdkon o ochrane stikromia
deti online) prijatom v roku 1998. Vyzaduje, aby deti mladsie
ako trindst rokov ziskali stihlas rodic¢a, kym podpi$u zmluvu so
spolo¢nostou (podmienky pouZzivania), Ze jej zaloZenim uctu
poskytnu svoje tidaje a niektoré prava. To stanovilo vek ,,inter-
netovej dospelosti“ na trindst rokov z dévodov, ktoré prama-
lo stviseli s bezpe¢nostou deti alebo ich dusevnym zdravim.®
Formuldacia zdkona vS$ak od firiem nepoZaduje, aby vek dietata
overovali - pokial diefa zaskrtne policko, Ze ma dost rokov (ale-
bo spravne zadé falo$ny datum narodenia), moZe sa dostat na
internete takmer kamkol'vek bez toho, Ze by o tom jeho rodicia
vedeli alebo s tym sthlasili. V skuto¢nosti az 40 % americkych
deti mladsich ako trindst rokov mé ti¢et na Instagrame,® no na-
priek tomu sa federdlne zdkony od roku 1998 nenovelizovali.
(Vo Velkej Britdnii sa podnikaja ivodné kroky, rovnako ako
v niektorych $tatoch USA.)



UZKOSTNA GENERACIA 11

Niektoré spolo¢nosti sa sprdvaju ako priemysel s cigaretami
a elektronickymi cigaretami, ktoré svoje produkty navrhli tak,
aby boli vysoko ndvykové, a potom obchddzali zdkony regulu-
jace reklamu ur¢enu pre mladistvych. MdZeme ich prirovnat aj
k ropnym spolo¢nostiam, ktoré bojovali proti zakazu olovnaté-
ho benzinu. V polovici dvadsiateho storocia zacali pribtidat do-
kazy, Ze stovky tisic ton olova vypustanych do atmosféry kazdy
rok len ¢innostou americkych Soférov ovplyviiuji vyvin mozgu
desiatok miliénov deti, nartsaju ich kognitivny vyvin a zvysu-
ji mieru antisocidlneho sprdvania. Napriek tomu ropné spolo¢-
nosti nadalej takyto benzin vyrabali, propagovali a predavali.®

IsteZe, medzi dne$snymi velkymi firmami prevadzkujicimi
socidlne siete a, povedzme, velkymi tabakovymi firmami z po-
lovice dvadsiateho storocia je obrovsky rozdiel: socidlne siete
vyréabaju produkty, ktoré st uzito¢né pre dospelych, pomdahaju
im nédjst informdcie, prdcu, priatelov, ldsku a sex, zjednodusuju
nakupovanie a politickt angazovanost, tisickou spésobov ulah-
¢uju Zivot. Vicsina z nds by spokojne Zila vo svete bez tabaku,
ale socidlne siete st ovela cennejsie, ndpomocnejsie a dokonca
milované mnohymi dospelymi. Niektori dospeli maji problé-
my so zavislostou od socidlnych sieti a inych online aktivit, ale
podobne ako pri tabaku, alkohole alebo gamblerstve to vo vSe-
obecnosti nechdvame na nich, aby sa rozhodli sami.

Pre maloletych to neplati. Casti mozgu hladajice odmenu
dozrievaju skor, ale frontdlny kortex (Celova kora), nevyhnutny
pre sebaovladanie, oddalovanie odmeny a odoldvanie pokuse-
niu, dosiahne plnt kapacitu aZ okolo dvadsiateho piateho ro-
ku. Predpubertdlne deti sa nachddzaji v obzvl4st zranitelnom
obdobi vyvinu. Na zaciatku puberty s ¢asto socidlne neisté,
lahko podlahnt tlaku rovesnikov a fahko ich prildka akakol-
vek aktivita, ktord zjavne ponuka spolo¢ensky tspech. Pred-
pubertdlnym detom nedovolime kupovat si cigarety, alkohol
¢i vstupovat do kasina. Cena za pouZzivanie socidlnych sieti je
vynimoc¢ne vysokda u tinedZerov v porovnani s dospelymi, za-
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tial ¢o prinosy si minimdlne. Najprv dovolte detom vyrast na
Zemi, kym ich poslete na Mars.

TATO KNIHA HOVORI O TOM, CO SA STALO GENERACII NARODENEJ PO
roku 1995,° beZnejSie nazyvanej generdcia Z, ktord nasleduje po
milenidloch (ti sa rodili v rokoch 1981 az 1995). Niektori marke-
tingovi odbornici tvrdia, Ze generdcia Z sa kon¢i zhruba v roku
2010, a deti narodené po tomto roku oznacuji ndzvom generéa-
cia alfa, ale ja osobne si nemyslim, Ze generdcia Z - Gizkostnd
generdcia - sa ukonc¢i, kym nezmenime podmienky detstva,
pre ktoré st mlad{ l'udia taki izkostni.!

Vdaka prelomovym vyskumom socidlnej psychologic¢ky Je-
an Twengeovej vieme, Ze rozdiely medzi generdciami sposobu-
je nieco viac ako len udalosti, ktoré deti prezivaju (napriklad
vojny a hospoddarske krizy) - ovplyviiuju ich aj zmeny techno-
logit, ktoré v detstve pouzivaju (rddio, potom televizia, osobné
pocitace, internet, iPhone).!! Najstarsi ¢lenovia generdcie Z za-
¢ali pubertu okolo roku 2009, ked sa spojilo viacero technolo-
gickych trendov: rychle $irenie vysokorychlostného Sirokopés-
mového pripojenia po roku 2000, prichod iPhonu v roku 2007
a novd éra hypervirdlnych socidlnych sieti. Posledné menova-
né sa spustilo v roku 2009 s ndstupom tlacidiel ,,P4¢i sa mi to*
a ,Opdtovne uverejnit“ (alebo ,,Zdielat“), ¢o tplne premenilo
socidlnu dynamiku online sveta. Pred rokom 2009 sa socidlne
siete dali najlepsie vyuzit na komunikéciu s priatefmi a vda-
ka mensiemu mnozstvu funkcii okamzitej a mnohondsobnej
spdtnej vazby vytvdrali ovela menej toxickosti, ktord na nich
vidime dnes."

Stvrty trend sa objavil len o niekol'’ko rokov neskor a dievéa-
ta zasiahol ovela tvrdsie ako chlapcov: I'udia zverejiiovali ¢oraz
viac obrdazkov seba samych po tom, ako na smartfénoch pri-
budli predné fotoapardty (2010) a Facebook odkupil Instagram
(2012), ¢im zvysil jeho popularitu. Vyrazne to zvysilo pocet do-
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spievajucich, ktori priddvali starostlivo upravené fotky a videa
z0o svojich Zivotov, ktoré si mohli nielen pozriet, ale aj sudit ich
rovesnici aj celkom cudzi ludia.

Generdcia Z ako prva v histérii presla pubertou s portalom
vo vrecku, ktory ich odhdnal od l'udi v ich bezprostrednom
okoli a ldkal do alternativneho sveta, vzru$ujiceho, ndvyko-
vého, nestabilného a, ako si ukdaZeme, nevhodného pre deti
a dospievajucich. Spoloc¢ensky tspech v tom svete si od nich
vyZadoval, aby vel'kd ¢ast svojho vedomia (neustdle) venovali
spravovaniu svojej online znacky. Stalo sa to nevyhnutnym pre
prijatie u rovesnikov, ¢o je pre pubertdkov ako kyslik, a preto,
aby sa vyhli zosmie$tiovaniu na internete, ¢o je pre nich no¢na
mora. TinedZeri z generdcie Z zrazu kazdy deii na dlhé hodiny
vtiahlo prezeranie si nablyskanych veselych prispevkov svojich
priatelov, zndmych a vzdialenych influencerov. Sledovali ¢oraz
viac videil produkovanych pouZivatelmi a streamovanej zaba-
vy, ktord im ponukalo automatické prehrdvanie a algoritmy
navrhnuté na to, aby ostali online ¢o najdlhsie. Ovela menej
¢asu travili hrou, rozhovormi, dotykmi ¢i dokonca o¢nym kon-
taktom s priatelmi a rodinami, ¢iZe sa Coraz menej zapéjali do
fyzickych spolo¢enskych prejavov, ktoré su pre ispesny [udsky
vyvin nevyhnutné.

Clenovia generdcie Z su teda testovacie subjekty radikdl-
neho nového sp6sobu dospievania, vzdialeného od interakcif
v skutoé¢nom svete pozostdvajucom z malych spolocenstiev,
z ktorych sa vyvinulo [udstvo. M6Zeme to nazvat Velké presta-
vanie detstva. Ako keby sa stali prvou generdciou, ¢o vyrdstla
na Marse.

VELKE PRESTAVANIE SA NETYKA LEN TECHNOLOGICKYCH ZMIEN,
ktoré formuju detské dni a mysle. Funguje tu aj druhd dejova
linka: dobre mieneny katastroficky posun k priliSnému ochra-
novaniu deti a obmedzovaniu ich nezavislosti v skuto¢nom
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svete. Deti potrebujt velmi vela volnej hry, aby sa im dobre da-
rilo. Ttto potrebu vidime u vSetkych druhov cicavcov. Drobné
vyzvy a nezdary pocas hry st ako o¢kovanie, ktoré pripravuje
deti na to, Ze neskdr budd musief zvlddnut ovela vac¢sie prekdz-
ky. Z r6znych historickych a sociologickych dévodov vsak slo-
bodné hra zacala v osemdesiatych rokoch dvadsiateho storocia
upadat a v devitdesiatych rokoch sa to e$te urychlilo. Dospeli
v USA, Vel'kej Britdnii a Kanade mali ¢oraz viac obavy, Ze ak
nechaju dieta chodit po vonku bez sprievodu, prildka tinoscov
a sexudlnych deviantov. NestrdZend hra vonku upadla v tom is-
tom case, ako sa viac rozsirili osobné pocitace a stali sa vitanej-
Sou alternativou travenia volného ¢asu.*

Navrhujem, aby sme obdobie koncom osemdesiatych rokov
vnimali ako zaciatok prechodu od ,detstva zaloZeného na hre*
k ,detstvu zaloZenému na teleféne“, prechodu, ktory sa zavfsil
aZ v polovici desiatych rokov dvadsiateho prvého storocia, ked
mala vac¢sina tinedzZerov vlastny smartfén. Termin ,,zaloZené
na teleféne” pouzivam v $irokom vyzname, ¢iZe don zahfriam
v$etku osobnu elektroniku s pripojenim na internet, ktord zapliia
mladym I'udom ¢as, vratane notebookov, tabletov, videohernych
konzol s pripojenim na internet a predovsetkym smartfénov
s miliénmi aplikdcii.

Ked hovorim o ,,detstve” zaloZenom na hre alebo na teleféne,
aj tu pouzivam termin v Sirokom vyzname. Rozumiem pod nim
deti aj dospievajtcich (aby som nemusel vypisovat ,,detstvo a do-
spievanie zaloZené na teleféne®). Vyvinovi psycholégovia ¢asto
oznacuju za hranicu medzi detstvom a dospievanim néstup pu-

* Existuje dostatok dokazov, Ze trendy prilisnej ochrany deti, pouzivania tech-
nolégii a dusevného zdravia, ktoré tu opisujem, nastali velmi podobnym spéso-
bom a v tom istom ¢ase vo vSetkych anglofénnych krajindch: USA, Velkej Brita-
nii, Kanade, Austrdlii a na Novom Zélande (porov. Rausch a Haidt, marec 2023).
Myslim si, ze prebiehaji vo vdc¢sine alebo vo vsetkych rozvinutych zdpadnych
krajindch, hoci dochddza k varidcidm na zdklade individualizmu, socidlnej in-
tegrdcie a inych kultirnych premennych. Zhromazdujem $tddie aj z inych ¢asti
sveta a o trendoch v tychto krajindch budem pisat vo svojom projekte After Babel
na platforme Substack.
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berty, ale kedZe puberta u réznych deti prichddza v r6znom case
a v poslednych desatroc¢iach sa postiva do mladsieho veku, uZ nie
je spravne tvrdit, Ze dospievanie sa odohrdva pocas tinedZerskych
rokov."” V tejto knihe budem vek kategorizovat takto:

* Deti: 0 az 12 rokov.

* Dospievajuci: 10 az 20 rokov.

e TinedZeri: 13 az 19 rokov.

e Mladistvi: Ktokol'vek mladsi ako 18 rokov. Niekedy
pouZijem ako synonymum slovo ,,malolet{“.

Prekryvanie medzi detmi a dospievajticimi je zdmerné: deti
vo veku 10 aZ 12 rokov sa nachddzaji medzi detstvom a dospie-
vanim. (Toto obdobie tieZ nazyvame skord alebo v¢asna ado-
lescencia.) St rovnako hravé ako mladsie deti, ale zac¢inaju si
rozvijat socidlne a psychologické zloZitosti dospievajtcich.

Po prechode od detstva zaloZeného na hre k detstvu zalo-
Zenému na teleféne mnohé deti a dospievajtci s radostou os-
tali doma a hrali sa na pocitaci, ale pritom sa nevystavovali
ndroé¢nym fyzickym a socidlnym skisenostiam, ktoré potrebu-
ja vsetky mladé cicavce, aby si rozvinuli zdkladné zruénosti,
prekonali vrodené detské strachy a pripravili sa menej spolie-
hat na rodicov. Virtudlne interakcie s rovesnikmi také straty
skisenosti nenahradia. Okrem toho, mladi l'udia, ktorych hra
a spolocensky Zivot sa presunuli online, sa ¢oraz ¢astejSie za-
tilali do priestorov pre dospelych, sledovali obsah pre dospe-
Iych a komunikovali s dospelymi spdsobmi, ktoré moézu malo-
letym casto ublizit. Hoci teda rodicia usilovne zniZovali rizika
a okliestovali slobodu v skuto¢nom svete, vo v§eobecnosti ¢asto
nechtiac detom dali dplnu slobodu vo svete virtudlnom, scas-
ti preto, Ze pre vacsinu z nich bolo tazké pochopit, ¢o sa tam
vlastne deje, nieto este, ¢o majui detom obmedzit a ako na to.

Hlavnou témou mojej knihy je, Ze tieto dva trendy (prilisnd
ochrana v skuto¢nom svete a nedostatocnd ochrana vo virtudl-
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nom svete) si hlavnymi pri¢inami toho, prec¢o sa z deti narode-
nych po roku 1995 stala ,,izkostnd generdcia“

Niekol'ko pozndmok k terminolégii. Ked hovorim o ,skutoc-
nom svete“, myslim tym vztahy a socidlne interakcie charak-
terizované $tyrmi vlastnostami, ktoré s pre ne typické uz mi-
liény rokov:

1. Su fyzické, ¢ize na komunikdciu vyuzZivame svoje telo,
uvedomujeme si teld ostatnych a reagujeme na ne vedo-
me aj nevedome.

2. St synchrdnne, ¢iZe sa deju v tom istom case s nendpad-
nymi indiciami stivisiacimi s na¢asovanim a striedanim.

3. Zahfnaju predovsetkym komunikdciu jeden na jedného
alebo jeden na viacerych, pricom v danom momente pre-
bieha iba jedna interakcia.

4. Odohréavaju sa v komunitdch, ktoré maju prisne poZiadav-
ky na vstup a vystup, preto majui I'udia velkd motivaciu
investovat do vztahov a urovnat spory, ked nastant.

Naopak, ked hovorim o ,virtudlnom svete“, myslim tym
vztahy a interakcie charakterizované styrmi vlastnostami, kto-
ré st pre ne typické len niekol'ko desatroci:

1. St nefyzické, ¢iZe na ne nepotrebujete telo, iba jazyk. Va-
$im partnerom moZe byt (a ¢asto aj je) umeld inteligencia
(A).

2. St vyrazne asynchrénne, odohravaju sa prostrednictvom
textovych prispevkov a komentarov. (Videohovory sa li-
$ia tym, Ze st synchrénne.)

3. Zahfnaju mnoho pripadov komunikécie jeden na mno-
hych, pri ktorej vysielate spravu potencidlne obrovskému
publiku. V danom momente mo6Ze prebiehat viacero in-
terakcii.
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4. Odohrévaju sa v komunitach, ktoré maju nizke poZiadav-
ky na vstup a vystup, takZe 'udia m6Zu druhych zabloko-
vat alebo skratka odist, ak sa im nieco nepdci. Komunity
byvaja krdtkodobé a vztahy si na jedno pouZitie.

V praxi sa hranice medzi nimi stieraji. Moja rodina rozhod-
ne patri do skuto¢ného sveta, hoci pouzivame na komunikaciu
FaceTime, spravy a emaily. Na druhej strane, vztah medzi dvo-
ma vedcami z osemndsteho storocia, ktori sa poznali len cez
vymenu listov, sa viac blizil k virtudlnemu. Hlavnym faktorom
je pozadované usilie, aby vztahy fungovali. Ked Tudia vyrastaji
v komunite, odkial nemo6zu lahko odist, robia to, ¢o robili nasi
predkovia po miliény rokov: ucia sa riesit svoje vztahy, pracovat
na sebe a svojich emdcidch, aby tie vzacne vztahy prezili. Ur-
¢ite existuje mnozstvo online komunit, v ktorych si f'udia nasli
spdsoby vytvdrania silnych medziludskych zdvazkov a pocitu
spolupatri¢nosti, ale vo vS§eobecnosti plati, Ze ak deti vyrastaju
vo viacerych premenlivych sietach, v ktorych nemusia pouzivat
svoje pravé meno a mdzu odtial odist jednym kliknutim, maja
ovela mensiu pravdepodobnost, Ze sa také zruc¢nosti naucia.

TATO KNIHA MA STYRI CASTI. VYSVETLUJU TRENDY DUSEVNEHO
zdravia medzi dospievajticimi od roku 2010 (prva ¢ast), cha-
rakteristiku detstva a to, ako sme ho pokazili (druhé ¢ast), ri-
zikd prameniace z nového detstva zaloZeného na teleféne (tre-
tia ¢ast) a to, ¢o musime urobit, aby sme zvratili poskodenie
v nasich rodindch, $koldch a spolo¢nosti ($tvrta ¢ast). Zmena je
moznd, ak budeme konat spolocne.

V prvej ¢asti ndjdete iba jednu kapitolu, v ktorej spominam
fakty o tpadku duSevného zdravia a pohody u tinedZerov
v dvadsiatom prvom storoc¢i, a ukazujem, aky nic¢ivy vplyv mala
tato zmena na detstvo zaloZené na teleféne. Upadok dusevného
zdravia sa prejavuje prudkym ndrastom miery tizkosti, depre-
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sie a sebaposkodzovania od zaciatku desiatych rokov dvadsia-
teho prvého storocia, ¢o najviac zasiahlo dievcata. U chlapcov
sa pribeh trochu komplikuje. Néarast je ¢asto nizsi (okrem mie-
ry samovrdzd) a niekedy sa zac¢ina trochu skor.

Druhé cast poskytuje pozadie. Kriza dusevného zdravia
v desiatych rokoch dvadsiateho prvého storo¢ia mé korene v ¢o-
raz vacsej bojazlivosti a tzkostlivosti rodi¢ov v devitdesiatych
rokoch. Ukdzem, ako smartfény spolu s priliSnym ochranova-
nim deti posobili ako ,blokdtory skiisenosti®, pre ktoré sa de-
tom a dospievajticim fazko nadobtdali najpotrebnejsie fyzické
socidlne skisenosti od rizikovej hry a kultirneho ucenia po
prechodové ritudly a Iibostné vztahy.

V tretej Casti predstavim vyskumy, ktoré dokazuju, Ze detstvo
zaloZené na teleféne narisa vyvin dietata mnohymi sposobmi.
Opisem S$tyri zdkladné ujmy: nedostatok spdnku, nedostatok
spolo¢nosti, trieStenie pozornosti a zdvislost. Potom sa zame-
riam na dievcatd* a ukdzem, Ze pouzivanie socidlnych sieti je
nielen v koreldcii s dusevnymi poruchami, ale priamo ich spdso-
buje, a predstavim empirické dokazy o viacerych spésoboch, ako
sa to deje. Vysvetlim, ako sa chlapci k zlému duSevnému zdra-
viu dostali trochu inou cestou. Ukdzem, ako Velké prestavanie
viedlo k rastticej miere ,neschopnosti osamostatnit sa“ - teda
zvladnut prechod od dospievania k dospelosti a s fiou stivisiace
povinnosti. Tretiu ¢ast uzavriem tvahami o tom, ako Zivot za-
loZeny na telefénoch meni nés vSetkych (deti, dospievajtcich aj

* Pozndmka k rodom: Dievcata a chlapci pouzivaji (v priemere) iné platformy
odlisnymi spésobmi a zaZzivaji odli$né vzorce dusevného zdravia a dusevnych
problémov, preto sa vel'kd cast tejto knihy (predov$etkym Siesta a siedma kapi-
tola) venuje trendom a procesom osobitne pre chlapcov a pre dievcata. Takisto
je vhodné poznamenat, Ze ¢oraz viac zdstupcov generdcie Z sa identifikuje ako
nebindrne osoby. Viacero $tudii tvrdi, Ze duSevné zdravie nebindrnej mladeze je
na tom este horsie ako u ich rovesnikov Zenského a muzského rodu (porov. Price-
-Feeney et al., 2020).Vyskumov na tejto skupine neexistuje vela, a to historicky aj
v sticasnosti. Difam, Ze budtce $tidie sa zameraji na to, ako tieto technolégie
ovplyvnili $pecificky nebindrnu mlddez. Vic¢sina vyskumov, ktoré spominam
v knihe, plati pre vsetkych dospievajtcich. Napriklad $tyri zdkladné ujmy ovplyv-
fiujt dospievajicich bez ohladu na ich rodovu identitu.
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dospelych) tym, Ze nds taha ,,dolu“ v tom, ¢o viem opisat len ako
spiritudlny rozmer. Preberiem $est staroddvnych spiritudlnych
postupov, ktoré ndm mozu pomoct lepsie Zit aj dnes.

Vo $tvrtej ¢asti predstavim, ¢o moéZeme a musime urobit te-
raz. Pontikam rady zaloZené na vyskumoch, ¢o m6zZu urobit
technologické firmy, vlddy, $koly a rodicia, aby sa vymanili
z mnohych ,,problémov kolektivnej akcie“. Tieto pasce uz dlho
skimaju sociolégovia - ak ¢lovek kond sdm, vyZzaduje si to od
neho vysokt cenu, no ak sa l'udia skoordinuju a konaja spolo¢-
ne, jednoduchsie si m6zZu vybrat ¢iny, ktoré st z dlhodobého
hladiska lepsie pre vsetkych.

Ako profesor na Newyorskej univerzite, kde u¢im bakalar-
skych aj magisterskych Studentov a prednd$am aj na mnohych
strednych a vysokych $koldch, som zistil, Ze generdcia Z mé
niekol'ko skvelych silnych stranok, ktoré jej mézu pomoct pri-
spiet k pozitivhym zmendm. Prvou je, Ze svoju situdciu nepo-
pieraji. Chcu byt zdravsi a silnejsi a vdcsSina je otvorend no-
vym spdsobom interakcie. Druhou silnou strdnkou je, Ze chct
sposobit systémové zmeny, vytvorit spravodlivejsi a ldskavejsi
svet a st schopni sa na tento tcel zorganizovat (dno, pomocou
socidlnych sietf). Zhruba za posledny rok ¢oraz viac po¢iivam
o mladych Iudoch, ktori upozoriiuju na to, ako ich technologic-
ky sektor vykoristuje. Vdaka organizovaniu a inovdcidam najdu
nové riesenia nad radmec tych, ktoré pontikam v tejto knihe, a aj
ich zrealizuju.

SOM SOCIALNY PSYCHOLOG, NIE KLINICKY PSYCHOLOG ANI ODBORNIK
na medidlne $tidid. Prepad v duSevnom zdravi dospievajtcich
je vSak naliehavd a komplexnd téma, ktort nepochopime iba
z pohladu jedného odboru. Skiimam morélku, emdcie a kulti-
ru. Pri prdci som si osvojil ndstroje a perspektivy, ktoré pre-
nesiem aj do vyskumu detského vyvinu a dusevného zdravia
dospievajucich.
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Aktivne pdsobim v odbore pozitivnej psycholégie od jeho
zrodu koncom devatdesiatych rokov a intenzivne pracujem na
vyskume pric¢in Stastia. Moja prvd kniha, The Happiness Hy-
pothesis (Hypotéza Stastia), skiima desat ,velkych pravd“, ktoré
odhalili staroveké zdpadné a vychodné kulttry o tom, ako zif
prosperujucim Zivotom.

Podla tejto knihy som ucil predmet s ndzvom Prospievanie,
ked som posobil ako profesor psycholégie na Univerzite vo Vir-
ginii (do roku 2011), a teraz u¢im jeho upravené verzie bakalar-
skych a magisterskych studentov na Stern School of Business
na NYU. Vnimam rastiicu Uroven tizkosti a zavislosti od zaria-
denf aj na tom, ako sa moji $tudenti zmenili z milenidlov s vy-
klapacimi telefénmi na generdciu Z so smartfénmi. Vela som sa
naucil z tprimnych rozhovorov o ich problémoch s dusevnym
zdravim a komplexnom vztahu s technolégiou.

Moja druhé kniha, The Righteous Mind (Mordlna mysel), pred-
stavuje mdj vlastny vyskum o rozvinutych psychologickych za-
kladoch mordlky. Vysvetlujem v nej dovody, pre¢o dobrych ludi
rozdeluje politika a ndboZenstvo, a $pecidlny déraz kladiem na
potrebu l'ud{ patrit k mordlnym spoloc¢enstvam, ktoré im dodéava-
ju pocit spolo¢ného vyznamu a tcelu. Pradca na nej ma pripravila
na to, aby som pozoroval, ako online socidlne siete, ktoré mozu
dospelym pomoct dosiahnut svoje ciele, nemusia byt ti¢innou né-
hradou spolo¢enstiev v skuto¢nom svete, v ktorom sa deti zakore-
tlovali, formovali a vyrastali stovky tisic rokov.

AZ moja tretia kniha ma vs$ak priviedla priamo k vyskumu
dusevného zdravia dospievajicich. Moj priatel Greg Lukianoff
si ako jeden z prvych v§imol, Ze vo vysokoskolskych kampu-
soch sa nie¢o velmi ndhle zmenilo, ked studenti zacali pouZzi-
vat presne tie narusené vzorce myslenia, ktoré sa Greg naucil
identifikovat a odmietat, ked sa $kolil v KBT (kognitivno-beha-
viordlnej terapii) po vdZnom obdobi depresie v roku 2007. Greg
je pravnik a predseda Foundation for Individual Rights and Ex-
pression (Nadéacie pre prava a vyjadrovanie jednotlivca), ktord
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dlhodobo poméha $tudentom brénit svoje prava pred prehnane
kritickym vedenim kampusov. V roku 2014 zbadal, Ze sa de-
je nieCo ¢udné: Studenti zacali pozadovat, aby ich univerzity
chranili pred knihami a re¢nikmi, pri ktorych sa ,necitili bez-
pecne”. Greg si pomyslel, Ze univerzity nejako ucia Studentov
podliehat kognitivnej distorzii, napriklad hladaniu katastrof
v8ade, ¢ierno-bielemu mysleniu a uvazovaniu na zdklade emoé-
cif, a Ze to mdzZe spdsobovat depresiu a tizkost u $tudentov.
V auguste 2015 sme ttto myslienku predstavili v eseji v ¢aso-
pise Atlantic s ndzvom ,,The Coddling of the American Mind*
(Rozmazndvanie americkej mysle).

Mali sme pravdu iba napoly: niektoré vysokoskolské pred-
mety a nové akademické trendy skuto¢ne nechtiac ucili kogni-
tivne distorzie. Do roku 2017 v$ak zacalo byt jasné, Ze ndrast
depresie a tizkosti sa objavuje v mnohych krajindch u dospie-
vajtcich vSetkych trovni vzdelania, spoloc¢enskej triedy aj rasy.
LCudia narodeni od roku 1996 boli v priemere psychologicky ini
ako ti, ¢o sa narodili len o par rokov pred nimi.

N4&§ ¢lanok z Atlanticu sme sa rozhodli rozsirit na rovno-
menntd knihu. V nej sme analyzovali pri¢iny krizy duSevného
zdravia a opierali sa o knihu Jean Twengeovej z roku 2017 iGen.
V tom ¢ase vSak bola vdcSina dokazov len koreldciami: Kratko
potom, ako tinedZeri dostali iPhony, zacali byt depresivne;jsi. Ti,
¢o ich pouzivali najviac, mali tieZ najvac¢siu depresiu, zatial ¢o ti,
¢o travili viac ¢asu aktivitami tvarou v tvar, napriklad v $porto-
vych kluboch alebo v cirkevnych komunitach, boli najzdravsi.'®
KedZe koreldcia nie je dokazom kauzality, rodi¢com sme na zé-
klade existujicich vyskumov odportcali drasticky nezasahovat.

Ked teraz piSem ttto knihu v roku 2023, mdm k dispozicii
ovela viac vyskumov (experimentdlnych aj korela¢nych), kto-
ré dokazuju, Ze socidlne siete dospievajicim ubliZujd, predo-
vSetkym dievcatdm v puberte.’® Takisto som pri vyskume pre
tuto knihu zistil, Ze pri¢iny problému su rozsiahlejsie, ako som
si pdvodne myslel. Nejde len o smartfény a socidlne siete, ale
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o historickt a bezprecedentnt premenu fudského detstva. Tato
premena ovplyviiuje chlapcov rovnako ako dievcata.

MAME ZA SEBOU VYSE STOROCIA SKUSENOSTI V TOM, AKO PRE DETI
zabezpe(it svet. Zaciatkom dvadsiateho storocia sa rozmohli
automobily a desiatky tisic det{ v nich zomreli, kym sme
neprikdzali povinné bezpecénostné pasy (v Sestdesiatych ro-
koch) a potom detské sedacky (v osemdesiatych rokoch).”
Ked som koncom sedemdesiatych rokov chodil na strednu
$kolu, vela mojich spoluziakov fajcilo cigarety, ktoré sa da-
li lTahko kupit v automatoch. Amerika ¢asom tieto automaty
zakédzala a stazila Zivot dospelym faj¢iarom, a ti si potom
museli kupovat cigarety od predavaca v obchode, ktory mo-
hol overif ich vek.!®

Pocas viacerych desatroc¢i sme nasli spésoby, ako ochranit
deti, a pritom dovolit dospelym robit viac-menej to, ¢o chcu.
Potom sme pomerne ndhle vytvorili virtudlny svet, v ktorom
si dospeli mohli naplnit akykol'vek chvilkovy rozmar, ale deti
ostali takmer Uplne bezbranné. Pribudaju dokazy, Ze detstvo
zaloZené na teleféne spdsobuje, Ze nase deti si dusevne choré,
spoloc¢ensky izolované a hlboko nestastné - sme s takym kom-
promisom spokojni? Alebo si napokon uvedomime, ako sme to
urobili v dvadsiatom storo¢i, Ze niekedy musime deti chranit
pred ujmou, aj ked to narusi pohodlie dospelych?

Mnohé ndpady na zmeny poniknem vo $tvrtej ¢asti, pricom
vSetky maju za ciel zvrétit dve vel'ké chyby, ktoré sme urobili:
prili§ sme chrénili deti v skuto¢nom svete (kde sa potrebuju
ucit z velkého mnozstva priamych skisenosti) a nedostato¢ne
v online svete (kde st obzvlast zranitelné pocas puberty). Mo-
je ndvrhy sa zakladajd na vyskumoch spominanych v ¢astiach
1 aZ 3. KedZe vysledky vyskumov st komplikované a o niekto-
rych sa vedci sporia, urcite sa v nie¢com budem aj mylit a budem
sa snazit ¢o najlep$ie opravit svoje chyby v online aktualiza-
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cidch tejto knihy. Napriek tomu v$ak existuja $tyri zmeny, kto-
ré su také dolezité a ktorymi som si taky isty, Ze ich nazvem

zdkladnymi. Na nich m6Zeme postavit zdravsie detstvo v digi-
tdlnom veku. St to tieto:

1. Ziadne smartfény pred strednou $kolou. Rodi¢ia by mali

dvadsatstyrihodinovy pristup deti k internetu obmedzit
tym, Ze im do deviatej triedy (teda zhruba do Strnastich
rokov) daju iba obycajné telefény (telefény s obmedzeny-
mi aplikdciami a bez internetového prehliadaca).

. Ziadne socidlne siete pred $estndstym rokom. UmoZnite
detom prekonat najzranitelnej$ie obdobie vyvinu moz-
gu predtym, ako ich pripojite k hasi¢skej hadici chrliacej
spolocenské porovndvanie a influencerov, ktorych vybra-
li algoritmy.

. Skoly bez telefénov. Vo v$etkych $kolach, od zdkladnej
po strednd, by mali Ziaci a $tudenti poc¢as vyucovania
odlozit telefény, smart hodinky a akékolvek iné osobné
zariadenia, ktoré mo6zu odosielat alebo prijimat spravy,
do uzamykacich skriniek alebo vreciek na telefény. Iba
tak budd méct venovat pozornost jeden druhému a uci-
telom.

. Ovela viac hry bez dozoru a samostatnosti v detstve. Tak
si deti prirodzene rozvijaji socidlne zruc¢nosti, prekond-
vaja tzkost a stdvaji sa samostatnymi mladymi dospe-
Iymi.

Tieto $tyri zmeny sa nezavddzaja tazko, ak ich urobime
mnohi sic¢asne. Skoro ni¢ nestoja. Budd fungovat, aj ked ndm
s nimi nepomdZzu zdkonodarcovia. Keby vd¢sina rodicov a §kol
v komunite uplatnila vSetky $tyri, verim, Ze by sme uz za dva

roky videli vyznamné zlepSenie duSevného zdravia dospievaju-
cich. KedZe umeld inteligencia a priestorovd vypoctovd techni-
ka (napriklad nové okuliare Vision Pro od Apple) ¢oskoro uro-
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bia virtudlny svet eSte pohlcujicej$im a ndvykovej$im, myslim
si, Ze radsej treba zacat hned.

KYM SOM PISAL HYPOTEZU STASTIA, ZISKAL SOM OBROVSKY RESPEKT
pred starovekou mudrostou a objavmi predchddzajicich gene-
rdcii. Co by ndm dnes mudrci poradili, pokial ide o rie$enie na-
$ich Zivotov zaloZenych na telefénoch? Povedali by ndm, aby
sme vypli elektroniku a znovu ziskali kontrolu nad svojou mys-
lou. Takto Epiktétos lamentoval nad Tudskymi sklonmi nechat
ostatnych, aby ovlddali nase emdcie, uz v prvom storo¢i ndsho
letopoctu:

Keby malo vase telo pripadnit hocikomu inému,
urcite by ste namietali. Prec¢o sa teda nehanbite, Ze
ste obnaZili svoju mysel pred kazdym, kto vas né-
hodou skritizuje, takZe sa automaticky stane zma-
tenou a nepokojnou?*

Kazdy, kto kontroluje, kto ho ,,spomenul“ v prispevku na so-
cidlnych siefach, alebo sa niekedy zoZieral tym, ¢o o iom nie-
kto napisal, pochopi Epiktétove slovd. Dokonca aj ti, ktorych
ostatni zriedka spominaju ¢i kritizuja a len si prezeraju neko-
neénud ndstenku s tym, ¢o prave robia, rie$ia a rozoberaju ostat-
ni I'udia, ocenia radu Marka Aurélia pre samého seba v druhom
storoci po Kristovi:

Nemrhajte svojim ¢asom tym, Ze sa budete trapit
druhymi l'udmi - ak to teda nezasahuje do spolo¢-
ného dobra. Zabrani vdm to robit nieco uZito¢né.
Budete sa prili§ zaoberaf tym, ¢o robi ten a ten
a preco, ¢o hovori, ¢o si mysli a na ¢o sa chyst4,
a vSetko ostatné, ¢o vds len rozhodi a odvedie vasu
pozornost od vasej vlastnej mysle.?
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Dospeli zdstupcovia generdcie Z a generdcii pred 1iou od ro-
ku 2010 nezaznamenali velky ndrast klinickej depresie a tz-
kostnych poruch,* ale mnohi z nds sme z novych technolégii
a ich neprestajného prerusovania a rozptyfovania vycerpani,
roztrziti a unaveni. Generativna umeld inteligencia dnes umoz-
niuje tvorbu superrealistickych sfalSovanych fotografii, videf
a sprav, takZe Zivot online pravdepodobne bude este ovela ma-
ticej$i.>> Nemusi to tak byt - m6zeme znovu ziskat kontrolu
nad vlastnou myslou.

Tato kniha nie je urcend len pre rodicov, ucitelov a dalsich,
¢o sa staraju o deti alebo im na nich zéleZi. Je pre hocikoho, kto
chce pochopit, ako ndm vSetkym najrychlejsie prestavanie I'ud-
skych vztahov a vedomia v dejindch staZilo myslenie, stistrede-
nie, zabudanie na seba natol'ko, aby sme sa starali o druhych,
a budovanie blizkych vztahov.

Uzkostnd generdcia je kniha o tom, ako vrétif Zivot fudskym
bytostiam vsetkych genercii.
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1. kapitola

VZOSTUP UTRPENIA

Ked’ sa rozprdvam s rodi¢mi dospievajtcich, rozhovor sa ¢asto
zvrtne Kk smartfénom, socidlnym siefam a videohrdm. Ich pri-
behy ¢asto spadajt do niekol'kych spolo¢nych vzorcov. Jednym je
pribeh o ,neustdlom konflikte“: Rodicia sa snaZia zaviest pravidla
a stanovit hranice, ale elektronickych zariadeni je jednoducho
tak vela, rovnako ako dévodov, preco treba dané pravidlo zmier-
nit, a tol'ko sp6sobov, ako sa pravidla daji obist, Ze rodinnému
zivotu vladnu nezhody o technike. Snaha udrzat si rodinné ritu-
dly a zakladné medziludské vztahy sa mdze zdat ako odolavanie
neustdle stipajicemu prilivu, ktory pohlcuje rodicov aj deti.

Pribehy vacsiny rodicov, s ktorymi sa rozprdvam, sa neza-
meriavaji na konkrétnu diagnostikovani dusevnud poruchu.
Namiesto toho v nich zaznieva skrytd obava, Ze sa deje nie¢o
neprirodzené, Ze ich deti o nieco prichddzaja (popravde takmer
o vSetko), ¢im viac hodin trdvia online.

Niekedy mi v$ak rodicia rozprévaju aj temnejsie pribehy. Maju
pocit, Ze svoje dieta stratili. Istd matka z Bostonu mi vravela, ako
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sa s manzelom usiluju udrZat svoju $trndstro¢nt dcéru Emily' mi-
mo Instagramu. Videli, ako jej to $kodi. Pokdsili sa jej zamedzif
pristup pomocou réznych programov na monitorovanie a obme-
dzovanie aplikdcii na jej teleféne. Ich rodinny Zivot sa v§ak zmenil
na neprestajny boj, pricom Emily neustdle nachddzala sposoby,
ako obmedzenia obist. V jednom znepokojivom pripade odomkla
matkin mobil, vypla monitorovaci softvér a vyhrdzala sa, Ze sa za-
bije, ak si ho rodi¢ia nainstaluji znovu. Jej mama mi povedala:

7Zda sa mi, Ze by sme mohli z jej Zivota odstranit
socidlne siete a smartfén, len keby sme sa presta-
hovali na opusteny ostrov. VZdy v lete chodila na
Sest tyzdniov do letného tabora, v ktorom nepovolo-
vali telefény, Ziadnu elektroniku. Vzdy, ked’ sme ju
vyzdvihli z tdbora, bola znovu ako kedysi. Len ¢o
opadt zacala pouzivat mobil, prisla rovnaka nervo-
zita a skli¢enost. Minuly rok som jej na dva mesia-
ce vzala mobil a dala jej vykldpaci, vtedy sa vratila
k normaélu.

Ked sa takéto pribehy tykaju chlapcov, zvycajne ide o videohry
(niekedy o pornografiu), nie o socidlne siete, hlavne vtedy, ked sa
chlapec zmeni z prilezitostného hrac¢a na problematického. Stretol
som sa s tesdrom, ktory mi hovoril o svojom $trndstro¢nom synovi
Jamesovi trpiacom miernym autizmom. Jamesovi sa dobre darilo
v $kole, azZ kym neprisiel covid, a takisto v bojovom $porte dzudo.
Ked sa v8ak zatvorili $koly (James mal vtedy jedendst), rodi¢ia mu
kupili PlayStation, aby sa doma mal ¢im zabavit.

Najprv to Jamesov zZivot zlepsilo - hry a spolo¢enské vzta-
hy si velmi uzival. Ked v$ak zacal ¢oraz dlhsie hravat Fortni-
te, jeho sprdvanie sa menilo. ,Vtedy prisla vSetka td depresia,
hnev a lenivost. Vtedy na nds zacal Stekat,” vravel mi jeho otec.
Spolu s manZelkou sa pokusili vyrieSit ndhlu zmenu spravania
tym, Ze mu vSetku elektroniku zobrali. Ked to spravili, u Ja-
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mesa sa prejavili abstinen¢né priznaky vratane podrdzdenosti
a agresivity a odmietal vyjst z izby. Hoci sa intenzita priznakov
po niekolkych dnioch zmiernila, jeho rodicia sa aj tak citili ako
v pasci: ,Skusali sme mu obmedzit ¢as, ked sa hr4, ale neméa
inych kamarétov okrem tych, s ktorymi komunikuje online, tak
kol'ko mu z toho m6Zeme vziat?*“

Bez ohl'adu na priebeh alebo zdvaznost ich pribehu vsetkych
takychto rodi¢ov spdja pocit, Ze st v pasci a ni¢ nezmozu. Vac-
$ina rodic¢ov nechce, aby ich diefa stravilo detstvo na teleféne,
ale svet sa akosi prestavil tak, Ze ktorykol'vek rodi¢, ktory tomu
odolava, odsudzuje dieta na spoloc¢ensku izolaciu.

Vo zvysku kapitoly vim ukazem dbdkazy, Ze prebieha nieco
zdsadné, Ze sa zaciatkom desiatych rokov dvadsiateho prvého
storocia niec¢o zmenilo a spOsobilo, Ze dusevné zdravie deti sa
prepadlo. Kym sa vSak ponorime do tidajov, chcem sa s vami
podelit o hlasy rodi¢ov, ktori maja pocit, Ze ich dieta v urci-
tom zmysle strhla vina a oni teraz majt problém ho zachrénit.

PRICHADZA VLNA

Kratko po roku 2000 sa zndmky bliZiacej sa krizy duSevného
zdravia medzi dospievajucimi takmer neukazovali.? Pomerne
ndhle, zac¢iatkom desiatych rokov, sa to vSak zmenilo. Kazdy
pripad dusevnej choroby mad vela pri¢in, vzdy je za tym zlozZity
pribeh vratane genetiky, skiisenosti z detstva a sociologickych
faktorov. Ja sa zameriavam na to, preco miera dusevnych ocho-
reni v tol’kych krajindch medzi rokmi 2010 a 2015 tak velmi
vzréstla prdve u generdcie Z (a niektorych neskorych milenié-
lov) a star$ie generdcie to ovplyvnilo ovela menej. Preco doslo
k synchronizovanému medzindrodnému zvy$eniu miery tz-
kosti a depresie u dospievajtcich?

Zaciatkom roka 2018 sme s Gregom dokoncovali knihu Roz-
mazndvanie americkej mysle. Obrdzok 1.1 je upraveny podla
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grafu z tejto knihy, v ktorej sme zahrnuli adaje do roku 2016.
Aktualizoval som ho tym, ¢o sa deje odvtedy. Americkd vla-
da kazdoro¢ne podnikéd prieskum, v ktorom tinedZerom kladie
stbor otdzok tykajuicich sa uZivania drog a k tomu niekolko
otdzok o dusevnom zdravi. Pytaju sa napriklad, ¢i zazili dlhé
obdobie, ked sa citili ,,smutni, prazdni alebo deprimovani*, ale-
bo dlhé obdobie, ked’ ,,stratili zdujem o vac¢sinu veci, ktoré ich
zvycajne bavili, a zacali ich nudit®. Ti, ¢o odpovedali ,,4no“ na
viac ako pat z deviatich otdzok o symptémoch zdvaznej depre-
sie, st oznaceni ako skupina s vysokou pravdepodobnostou, Ze

v minulom roku prezili ,,zdvaznua depresivnu epizédu®.

Zavazna depresia u tinedZerov

Dievcata
30 145 %-ny narast od roku 2010

25

20

Chlapci
.+ 161 %-ny nérast od roku 2010

Percento americkych tinedzerov

Obrazok 1.1. Percento americkych tinedzerov (vek 12 - 17 rokov), ktori za
posledny rok prekonali aspon jednu zdvaznt depresivnu epizédu na zédkla-
de samohodnotenia podla zoznamu symptémov. Tento obrdzok bol v knihe
Rozmazndvanie americkej mysle uvedeny pod ¢islom 7.1, tu upraveny o tidaje
od roku 2016. (Zdroj: U.S. National Survey on Drug Use and Health.)?

Vidime nahly a velmi velky nérast po¢tu zdvaznych depresiv-
nych epizéd okolo roku 2012. (Na obrazku 1.1 a vic¢$ine dalsich
grafov som zndzornil sivi oblast, aby ste lahko mohli postdit, ¢i
sa medzi rokmi 2010 a 2015, teda v obdobi, ktoré nazyvam ,Vel'ké
prestavanie®, nie¢o zmenilo.) V absoliitnych ¢islach doslo u diev-
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¢at k ovela va¢$iemu ndrastu ako u chlapcov (ide o pocet nadby-
to¢nych pripadov od roku 2010) a tvar hokejky vidno v grafe vy-
raznejsie. Chlapci v8ak zac¢ali na niZs$ej irovni ako dievcatd, takze
v relativnych ¢islach (percentudlna zmena od roku 2010, ktory
budem vzdy pouZzivat ako vychodiskovi hodnotu) boli narasty
podobné pre obe pohlavia - zhruba 150 %. Inymi slovami, depre-
sia sa vyskytovala asi dva a polkrdt castejsie. Takéto navysenie sa
udialo u vsetkych rés a spolo¢enskych tried.* Udaje z roku 2020
sa zbierali scasti pred covidovymi lockdownmi a scasti po nich
a vtedy uz kazdd Stvrtd americkd tinedZerka zaZila za posledny
rok zdvaznu depresivnu epizédu. Vidite aj, Ze v roku 2021 sa situé-
cia eSte zhorsila, ¢iary sa po roku 2020 dvihaju e$te strmsie. Vel'ka
vacsina ndrastu sa vSak diala uZ pred pandémiou covidu.

CHARAKTER VLNY

Co sa to, preboha, stalo s tinedZermi zac¢iatkom desiatych rokov?
Musime prist na to, kto trpi ¢im a odkedy. Je extrémne doleZité
odpovedat na tieto otdzky presne, aby sme stanovili pri¢iny na-
rastu a identifikovali potencidlne spdsoby, ako ho zvratit. Presne
to si zaumienil moj tim a tato kapitola predstavi podrobnosti to-
ho, ako sme dospeli k vysledkom.

Doélezité indicie ohladom tejto zahady sme nasli tak, Ze sme
sa viac zahlbili do tdajov o dusevnom zdravi dospievajtcich.®
Prvym ndznakom je, Ze ndrast sa stustreduje v oblasti portch
stvisiacich s tizkostou a depresiou, ktoré spolo¢ne patria do
psychiatrickej kategérie internalizované poruchy. Pri takychto
poruchdéch ¢lovek citi silny nepokoj a symptémy preZiva sme-
rom dovruitra. Clovek s internalizovanou poruchou citi napri-
klad tizkost, strach, smtitok ¢i bezmocnost. ZoZiera sa myslien-
kami. Casto sa utiahne zo spolo¢nosti.

Naopak externalizované poruchy st také, pri ktorych ¢lovek
citi nepokoj, ale symptémy a reakcie smeruji von, na inych l'u-
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di. Medzi takéto ochorenia patria poruchy sprdvania, problémy
zvlddat hnev, sklony k ndsiliu a nadmernému riskovaniu. Na-
prie¢ vekovymi skupinami, kultiirami a krajinami Zeny a dievca-
ta Castejsie trpia internalizovanymi poruchami a chlapci a muZzi
viac externalizovanymi.® Pritom vs$ak plati, Ze obe pohlavia trpia
oboma typmi a od zaciatku desiatych rokov obe pohlavia zaZzi-
vaju viac internalizovanych a menej externalizovanych portch.”

Extrémny ndrast miery internalizovanych portch vidite na
obrazku 1.2, kde st zobrazené percentd vysokoskolskych $tu-
dentov, ktori o sebe povedali, Ze dostali od odbornika rozne diag-
nézy. Udaje pochddzaji zo $tandardizovanych prieskumov na
univerzitdch, ktoré zhromazduje organizdcia American College
Health Association.® Ciary pre depresiu a tizkost sa za¢inaju ove-
la vyssie ako vSetky ostatné diagnézy a potom stipaju viac ako
ostatné, relativne aj absolttne. Takmer cely ndrast poc¢tu dusev-
nych chordb vo vysokos$kolskych kampusoch v desiatych rokoch
pripadal na pripady tizkosti a/alebo depresie.!°

Dusevné choroby medzi vysokoskolakmi

25 Uzkost
134 %-ny narast od roku 2010
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Obrazok 1.2. Percento americkych bakaldrskych $tudentov trpiacich dusev-
nymi chorobami. Percento réznych diagnostikovanych dusevnych chordb sa
v desiatych rokoch u vysokoskoldkov zvysilo, predovsetkym v pripade tGz-
kosti a depresie. (Zdroj: American College Health Association.)’
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Druhou indiciou je, Ze prival novych pripadov sa koncentruje
v generdcii Z, pricom trochu ich ndjdeme aj u mladsich milenié-
lov. Vidime to na obrdzku 1.3, na ktorom vidno percento respon-
dentov v Styroch vekovych skupinéch, ktori o sebe povedali, Ze za
posledny mesiac sa citili nervézne ,,va¢Sinou“ alebo ,,stdle“. Pred
rokom 2012 v Ziadnej zo Styroch vekovych skupin nevidime ni-
jaky trend, ale potom u najmladsej skupiny (ked v roku 2014 za-
¢ina nastupovat generdcia Z) dochddza k strmému rastu. Druhd
najmladsia skupina (prevazne milenidli) sttpa tieZ, ale nie aZ tak
vel'mi, a dve najstarsie skupiny ostdvaju zhruba na rovnakej tirov-
ni: mierny ndrast pre generdciu X (ro¢niky 1965 - 1980) a mierny
pokles pre generdciu baby boomerov (ro¢niky 1946 - 1964).

€O JE UZKOST?

Uzkost stivisi so strachom, ale nie je to to isté. Diagnostickd pri-
rucka psychiatrie (DSM-5-TR) definuje strach ako ,,emociondl-
nu odpoved na skuto¢nu alebo vnimant okamzitti hrozbu, pri-
¢om tuzkost je ocakdvanie budicej hrozby*“!? Oboje mozZe byt
zdravou reakciou na skutoc¢nost, ale ak sa vyskytuje nadmerne,
moZe sa z toho vyvinut porucha.

Uzkost a s fou stivisiace poruchy, zd4 sa, definuji dne$né
dusevné poruchy u mladych l'udi. Naprie¢ roznymi dusevnymi
diagndézami na obrdzku 1.2 vidime, Ze miera tizkosti vzrastla
najviac, pricom depresia je tesne za tiou. Vyskum z roku 2022
na viac ako 37 000 stredoskoldkoch z Wisconsinu zistil ndrast
prevalencie tizkosti z 34 % v roku 2012 na 44 % v roku 2018,
pri¢om viac sa to prejavilo u dievéat a LGBTQ mladeze." Sttidia
z roku 2023 na americkych vysokoskoldkoch prisla na to, Ze
37 % z nich tvrdi, Ze citi Gizkost ,stdle” alebo ,va¢sinou*, zatial
¢o dalsich 31 % sa tak citi ,,asi polovicu ¢asu“. Znamena to, Ze
iba tretina vysokoskolskych Studentov o sebe hovori, Ze citi iz-
kost menej ako polovicu ¢asu alebo nikdy.!
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Prevalencia tizkosti podla veku
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Obrazok 1.3. Percento dospelych v USA, ktori hldsia vysoku tiroven tizkos-
ti, podla vekovej skupiny. (Zdroj: U.S. National Survey on Drug Use and
Health.)!

Strach je pravdepodobne najddlezitejSou eméciou pre prezitie
v celej Zivocisnej risi. Vo svete plnom preddtorov mali ti s bles-
kovymi reflexmi vadc¢$iu pravdepodobnost, Ze odovzdaja svoje
gény dalej. Rychle reakcie na hrozby st dokonca také dolezité,
Ze mozgy cicavcov vedia spustit strachovi reakciu este skor, ako
sa informdcie z o¢i dostant do zrakovych centier vzadu v mozgu
na plné spracovanie.'® Preto citime vinu strachu alebo usko¢ime
z cesty pred prichddzajicim autom skor, ako si vdbec uvedomi-
me, na ¢o sa pozerdme. Strach je poplasny zvoncek pripojeny na
systém rychlej reakcie. Ked hrozba pominie, poplach stichne,
stresové hormény sa prestani vylucovat a pocit strachu usttpi.

Zatial ¢o strach spusta v okamihu nebezpecenstva cely re-
akény systém, tizkost spusta len jeho cast, ked vnima urcita
hrozbu ako moznd. Je zdravé citit tizkost alebo ostrazitost, ked
sa ocitneme v situdcii, v ktorej by naozaj mohlo nie¢o hrozit.
Ked vsak nas poplasny zvoncek spusti aj najmensi dotyk, tak-
Ze ho ¢asto aktivuju beZné udalosti (vratane privelkého poctu
tych, ktoré neznamenaju redlnu hrozbu), drzi nds to v neusta-
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lom stave nepokoja. Vtedy sa obycajnd, zdravd, do¢asnd tizkost
meni na tizkostnud poruchu.

Takisto treba poznamenat, Ze nd$ poplasny zvoncek sa ne-
vyvinul len v reakcii na fyzické hrozby. Nasa evolu¢nd vyhoda
vychddza z vd¢sieho mozgu a schopnosti vytvarat silné spolo-
¢enské skupiny, ¢o sposobuje, Ze sme vynimoc¢ne dobre nala-
denf aj na spolocenské hrozby, napriklad Ze sa nés ostatni budu
stranit alebo nés hanobit. Ludia (a predovsetkym dospievajtci)
sa Casto viac boja rizika ,,spolo¢enskej smrti“ ako tej fyzicke;.

Uzkost ovplyviiuje mysel a telo mnohymi spdsobmi. Mnohi
citia iizkost v tele ako napadtie alebo stiahnutie ¢i ako neprijem-
ny pocit v bruchu a hrudnom ko$i.'* Emociondlne tizkost pre-
Zivame ako hrdzu, obavy a po chvili aj vycerpanost. Z kogni-
tivneho hladiska mdme casto fazkosti jasne uvazovat, ludia
upadajui do stavu neproduktivneho zoZierania sa myslienkami
a mévaju kognitivne distorzie, ktorymi sa zaoberd kognitivno-
-behaviordlna terapia (KBT), napriklad vytvdranie katastro-
fickych scendrov, nadmerné zov$eobeciiovanie a ¢ierno-biele
myslenie. U I'udi s izkostnymi poruchami mézu tieto naru$ené
vzorce myslenia ¢asto vyvoldvat neprijemné fyzické priznaky,
¢o ndasledne spusta pocity strachu a obdv, tie zas prindsaju dal-
$ie tzkostné myslienky a dalej pokracuji v bludnom kruhu.

Ako vidime na obrdzku 1.2, druhd najbeznej$ia psychologic-
k& porucha medzi dnesnymi mladymi I'udmi je depresia. Hlav-
na psychiatrickd kategoria sa nazyva vel'kd depresivna porucha
(VDP). Jej dvoma hlavnymi priznakmi st depresivna ndlada
(citite sa smutne, prdzdno, beznddejne) a strata zdujmu alebo
poteSenia tykajlica sa vacSiny alebo vSetkych ¢innosti.’” ,,Aky
je prazdny, plytky, plesnivy odrazu cely tento svet!™ vzdychol
si Hamlet'® okamzite potom, ako Tutoval bozi zdkaz ,,zabit sa“.
Pri diagnéze VDP musia byt tieto symptémy pritomné neustdle
aspon dva tyzdne. Casto ich sprevadzaju aj fyzické priznaky vra-
tane toho, Ze ¢lovek vyrazne schudne alebo priberie, spi ovela
menej alebo ovela viac, ako je normdlne, a je unaveny. Takisto



