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Mobil je pro déti nekone¢ny zdroj zabavy. Samy
si s tim neporadi, odpovédnost jim musime
predat postupné, rika psychiatricka

Otakar Horak Dennik N

Détska psychiatritka a psychoterapeutka Zuzana Matzova. Foto: Vladimir Simi¢ek, Dennik N
Psychiatricka Zuzana Matzova a jeji kolegové vydali material o tom, jak zdravé pouZzivat

digitalni média. Mimo jiné v ném zminuji, Ze by déti do svych tfi let nemély prichazet do
kontaktu s obrazovkou a do svych deviti by nemély mit vlastni telefon ani pristup k internetu.
V rozhovoru popisuje, jak tato doporuceni zavést do praxe a proc jsou dilezita. ,,DneSni mlada
generace ma sniZzené schopnosti komunikace, méné spi, méné se hybe, ma vice psychickych
potiZi,* upozoriuje.

V rozhovoru se Zuzanou Matzovou se mimo jiné dozvite:

= Kdyz dité travi nadmérné mnozstvi Casu na mobilu nebo pocitaci, zvySuje se riziko vzniku zavislosti
na navykovych latkach?

= Proc€ jsou pro dité pohadky dobrym zdrojem informaci? A kolik pohadek denné je uz ptilis?

= Co kdyz dité pouziva digitadlni média ke vzdélavani?

= Opravdu ztracime schopnost dlouhodobé koncentrace, kdyz na sitich sledujeme kratka,

nékolikavtefinova videa?

Podle vasich doporuéeni by dité do svych tii let viibec nemélo pouzZivat obrazovkova média.
Jenze kdyZ jej rodic potiebuje zabavit nebo utisit, casto sahne po telefonu. Je to Spatné?
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V prvni fad¢ je to efektivni, proto to lidé zacali délat — déti se na digitalni ,,dudlik* nauci velmi rychle.

JenZze se s tim poji rizika, kterd je dobré brat v potaz.
Jaka rizika?

Mozek je v tomto obdobi mimotadné tvarny. Nepocitame-li vyvoj v déloze, v prvnich tfech letech se
vyviji nejrychleji béhem zivota — za tu dobu az ztrojnasobi svou hmotnost. A protoze jej kromé
genetické predispozice a zkuSenosti formuji také okolni vjemy, je v tomto obdobi kli¢ové, jakym

podnétiim dité vystavujeme.

Nékteré ¢asti mozku se zaroven formuji rychleji neZ jiné — naptiklad oblasti odpovédné za
senzomotorické funkce dozravaji vyrazné diiv nez ty, které fidi kognitivni funkce. To je divod, pro¢
nejmensi déti ke zdravému vyvoji potfebuji tfidimenzionalni svét, hodné pohybu, zapojovat vSechny

smyslové organy... A to jim obrazovky nenabizeji.

Mozna nenabizeji, ale zpravidla byvaji lakavéjsi nez stimuly v realném svété — barevnéjsi,
hlasitéjsi, rychlejsi...

Ano, jsou zdrojem silné senzorické stimulace — odvadéji pozornost od jinych podnétl a posouvaji prah

reakce, coz je snad to nejvetsi riziko.

Kdyz ma dité v rukou telefon, nev§ima si okoli ani hracek. A kdyz si zvykne na tak silny podnét, zacne

odmitat jiné, senzoricky mén¢ intenzivni — naptiklad knizky — a bude se dozadovat obrazovky.
Nebezpeci prili§ rychlych a blikavych pohadek

Jak obrazovky omezit, kdyZ ma dité starSiho sourozence, ktery uz miiZe pouzivat chytry mobil

nebo sledovat televizi, jak se mu zachce?

Je fada véci, které uz star$i sourozenec miiZze, zatimco ten mladsi jesté ne. Rodic, ktery o tom se svymi
détmi oteviené mluvi, najde cestu, jak jim to vysvétlit, pfipadné pfizpiisobi ¢as a prostiedi, ve kterém
tyto aktivity mohou dé¢lat.

Takzvany mediélni plan — nastaveni, jak to doma budeme mit s obrazovkami — se tyka celé rodiny. Pro

vSechny je to vyzva, protoze na obsahu, ktery ma za cil udrZet nasi pozornost co nejdéle, zpravidla

pracuji celé tymy lidi.

Zuzana Matzova
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Je détska psychiatricka a psychoterapeutka pilisobici na Klinice détské psychiatrie Narodniho
ustavu détskych nemoci v Bratislaveé. Zaroven je odbornou asistentkou na Lékatské fakulté

Univerzity Komenského v Bratislavé, jiz sama vystudovala.

Absolvovala psychoterapeuticky vycvik v logoterapii a existencialni analyze, dale vycvik
v traumaterapii v metodé PITT — to vie v Cesku — a specializovany vycvik v 16¢bé poruch piijmu

potravy Maudsley ptistupem ve Spojeném kralovstvi.

Je spoluzakladatelkou Spole&nosti pro logoterapii a existencialni analyzu v Cesku, garantkou
a lektorkou psychoterapeutického vycviku v logoterapii a existencialni analyze. Je predsedkyni
sekce détské a dorostové psychiatrie Slovenské psychiatrické spole¢nosti spadajici pod

Slovenskou Iékatskou spolecnost.

Zuzana Matzova. Foto: Vladimir Simi¢ek, Dennik N

Kdyz dité do ti'i let pouziva obrazovkova média vice, neZ by mélo, zvySuje se riziko vzniku
zavislosti?

Ano. Mohou se objevit typické projevy zavislostniho chovani, jako je podrazdénost, nastvani, ztrata
zajmu o jiné aktivity. Zaroven se mize zpomalovat, v krajnich ptipadech az zastavit vyvoj

nekterych klicovych dovednosti — zejména komunikace a socializace.
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Déti bez obrazovky nechtéji jist, usinat, hrat si s né¢im jinym, nezkoumaji okolni svét. A v pozd¢jSim

veku mohou odmitat chodit do Skolky, protoze nejsou zvyklé fungovat bez intenzivni stimulace.

Ale co tireba vec€erniCek? Neni pro déti cennym zdrojem informaci? NeprFispiva napriklad k jejich

rozvoji reci?

Pohadky jsou pro détsky mozek urcit€¢ méne rizikové nez hry na mobilu nebo na tabletu. Je vSak dobré

hledét na zralost ditéte, ptipadn€ se ptat, jak danému obsahu porozumélo.

Déti v tomto veéku totiZ maji potize s porozuménim a s pfenesenim informace ziskané z 2D prostiedi —
z obrazovky — do redlného, trojrozmérného svéta. Obzvlast ve dvou az trech letech jsou geneticky

nastavené na to, ucit se v kontextu socialnich interakci, ne prostiednictvim digitalnich médii.

Proto je nejucinngjsi cesta, jak je ucit mluvit, komunikace tvafi v tvaf — vnimaji pfi ni nejen slova, ale
i neverbalni projevy. Rodice se nemusi obavat, Ze jejich syn nebo dcera néco promeskaji nebo ze
zpomali jejich rozvoj, pokud do svych tfi let neuvidi pohadku. Sledovéani obrazovky pro n¢ ma
mnohem méné benefitll, nez kdyz jim piibéh ctou nebo kdyz si s nimi prohlizi obrazkovou knizku

a povidaji si o ni.

Rikate, Ze pohadky jsou pro détsky mozek méné rizikové nez hry na mobilu nebo na tabletu.

V éem?

Ptibéhy jsou pro lidi pfirozeny zpisob komunikace i ueni a v mnoha oblastech jsou nesmirné
prospésné. Dité mezi tfemi az Sesti lety je na né mentalné ptfipraveno a dokaze si z nich néco odnést,
poucit se z nich — zvlast’ kdyz si s nim rodi¢ nebo jiny dospély povida o tom, co prave vidélo a jak

tomu rozumi.

https://denikn.cz/1897958/deti-by-se-s-technologiemi-mely-ucit-tak-jako-se-uci-cistit-si-zuby-odpovednost-jim-musime-predat-postupne-rika-psyc...  4/12



17.01.26 13:39 Mobil je pro déti nekonecny zdroj zabavy. Samy si s tim neporadi, odpovédnost jim musime predat postupné, fika psychiatricka ...
Rizikovymi se stavaji ve chvili, kdy jsou ptilis rychlé¢ a ,,blikavé®, kdyZ postavy v nich nevypadaji jako

z realného svéta, naopak jsou bizarni, az straSidelné. A kdyz u nich dité travi nezdravé dlouhou dobu.

Podiva-li se jednou zacas na pohadku, ktera trva hodinu az hodinu a ptl, nijak ho to neposkodi.
Nemélo by to vSak byt pravidlo — nemélo by pted obrazovkami travit vice nez tficet minut denné,
zéaroven ale ne kazdy den. I proto by méla byt ptfevazna cast pohadek, na néz se dité v tomto véku diva,
kratka.

Zminujete, Ze pohadky pro dité mohou byt o to prospéSnéjsi, kdyz si s nim o nich dospéli

povidaji. Znamena to, Ze by dité pied obrazovkami idealné nemélo byt samo?

Ano. Mame pak mensi ptehled o tom, kolik ¢asu u obrazovky travi a hlavné co na ni sleduje a zda je

pro néj dany obsah vhodny.

Plati to zejména u déti, které uz sami chodi na internet — nevime, jestli je nekontaktoval nékdo cizi,
jestli si s nim nedopisuji... Proto doporucuju, aby byl pocita¢ nebo notebook ve spole¢né mistnosti
alespoii do doby, nez nastoupi na stfedni Skolu. Je tak vétsi Sance, Ze si rodi¢ néceho vSimne, nez kdyz

je dité zavieno u sebe pokoji.

I v ptipad¢ chytrého telefonu psycholog Jonathan Haidt, ktery se tomuto tématu fadu let vénuje, radi

pockat do stfedni Skoly.

Vynechte obrazovku hned po probuzeni

Mohou obrazovkova média uz v tomto véku slouzit také ke vzdélavani? Napriklad naSemu
synovi bude Sest let a miluje vlaky. Na nékteré se diva v knize, na jiné v televizi. Nepoc¢itame,
jestli je to vice neZ piilhodina — nékdy moZna ano.

Mohou a je dobr¢ je k tomuto tcelu pouzivat. M¢li bychom ale mit prehled o tom, kolik casu dité pred
obrazovkou travi — prave aby se tato doba nezdravé nezvySovala a dit€ nezacalo spoléhat pouze na

jeden typ podnétli a zdroj informaci na ukor ostatnich.

Proto by to mél byt rodi¢, kdo ditéti bude vybirat a poustét, na co se bude divat. Mimo jiné tak zabrani

tomu, aby nesledovalo néco pro n¢j nevhodného, naptiklad nasilny nebo sexualni obsah.
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Zaroven je vhodné dodat, ze by se dité na obrazovku nemélo divat hned po probuzeni. Mlize to narusit
rovnovahu dopaminu v mozku a po jejim vypnuti se mu pak nebude chtit do zadné jiné Cinnosti.
Dopamin je totiz zodpoveédny za nasi pozornost i motivaci a ty mohou byt po kontaktu s digitalnimi

médii doc¢asné oslabeny — do niceho se ndm nechce, miizeme byt unaveni, podrazdéni. ..
Je Spatné, kdyzZ rodice pouzivaji obrazovkova média jako odménu nebo trest?

Ano. U menSich déti tim nepfimo zvySujeme hodnotu a atraktivitu obrazovek. V ptipadé adolescentt je

zase izolujeme od jejich ptatel, s nimiz pies média bézné¢ komunikuji.

Podle vas by dité do deviti let nemélo mit vlastni chytry telefon ani pristup k internetu. Mélo by

to platit i ve Skolach?

Ano. Vé&fim, ze telefony na zakladni Skoly nepatii. Kdyz na Slovensku jesté neplatily zadné regulace,
Skoly popisovaly, Ze déti veSkery €as o prestavkach travily na mobilech — nenajedly se, neSly na
zachod, nebavily se spolu. Psychicky si neodpocinuly a pti vyucovani pak byly unavené

a nesoustredéné.

To samé si myslim o internetu — déti by ke svym Skolnim povinnostem nemély potiebovat online
zdroje a komunikace pfes EduPage by méla sméfovat pouze k rodi¢lim. I kdyZ by informace ziskavaly
z jinych nez internetovych zdroji, mohou se zaroven ucit zakladni praci s pocitatem, naptiklad jak

vytvofit prezentaci. I v matematice nejprve poc¢itame sami a aZ pozd¢ji si pomahame kalkulackou.

Pét zpiisobu pro Skoly, jak regulovat pouzivani telefoni

Zakladni Skoly na Slovensku si mohou vybrat jeden z péti scénait, jak regulovat pouzivani

telefont, tabletii a chytrych hodinek.

1. Zaci svij telefon pred prvni hodinou piedaji uéiteli ve své kmenové t¥idé a zpatky jej dostanou
az po vyucovani. Toto feSeni odbornici doporucuji nejvice.

2. Své mobily odevzdaji uz pti vstupu do Skoly.

3. Telefony si odlozi do svych skiin¢k hned po prichodu do skoly.

4. Mobily si ponechaji ve svych Skolnich taskach, museji byt ale vypnuté.
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5. Zakaz telefony do Skoly viibec nosit. Toto feseni odbornici doporucuji nejméne.

Z vaSich doporuceni vyplyva také to, Ze by dité mélo vlastni chytry telefon dostat aZ ve dvanacti
letech. Pro¢?

Cim mladsi dité je, tim méné je schopno ovladat své impulzy a nutkani. Ostatné i pro dospélé je

obtizné telefonu odolat.

Podle prizkumu Lékatské fakulty Univerzity Komenského v Bratislave (priizkum je soucasti
diplomové prace VIiv virtualniho svéta na psychické zdravi déti studentky 6. rocniku lékarské fakulty
Romany Budzdkové, pozn. red.) mé osmdesat procent déti v telefonu hry a fada z nich ma také
neomezeny piistup k internetu — tedy i k socidlnim sitim, jako je tfeba TikTok. Maji tak nonstop

k dispozici nekone¢ny zdroj zabavy. A my dospéli cekame, Ze si s tim v tomto véku poradi.

Osmapadesat procent déti vSak uvedlo, Ze si mysli, ze pfed obrazovkami — nejen u telefonu — travi

ptilis mnoho ¢asu. Uvédomuji si to, jen to nedokazou ovladnout.
Co kdyz dité ¢as na pocitaci travi rado?

Jak ditéti vysvétlit, Ze ma s digitalnimi médii pockat, kdyZ vSichni jeho spoluzaci a kamaradi uz

telefony maji?

To je opravdu t€zké. Hrozi, ze si dit¢ bude piipadat vylou¢ené nebo ménécenné. Prave proto by se
m¢lo jednat o hromadnou zménu — instituce by mély zauymout stejny postoj a vydat jednotné
doporuceni. Nekteré zemé zavedly regulace alespoil na tirovni Skol, v jinych se zase spojili rodice, aby

jich pfi prosazovani zadanych opatieni bylo vice.
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JenZe obrazovky z naSich Zivotii nezmizi, naopak jich bude pribyvat. Co Fikate na argument, Ze

by se s nimi dité mélo naucit pracovat co nejdriv, protoZe Zivot bez nich neni ani nebude mozny?

Souhlasim, ze technologie z nasich zivotli nezmizi a Ze se s nimi musime ucit zachazet idealn¢ uz od
ran¢ho détstvi. Déti by se to ale mély ucit podobné, jako se uci Cistit si zuby, uklizet po sobé hracky

nebo jist zdraveé — jako dovednosti, které nejsou vzdy piijemné, zato jsou dalezité a smysluplné.

Zaroven bychom je pfitom méli chrénit, stejné jako kdyz je u¢ime plavat nebo jezdit na kole, kdyz je
vodime do $koly a po ¢ase jim dovolime, aby §ly samy. K odpovédnosti je vedeme postupné. A kdyz to

jeste nezvladaji, podporujeme je dal.

Totéz plati pro digitdlni média. DéEti by v tom nemély byt samy, méli bychom je naudit vnimat rizika

ito, jak s nimi zdravé zachazet.

Ale co kdyz ho to bavi? Co kdyzZ se na pocitaci u¢i kodovat nebo udrzuje vztahy s kamarady?

Klidné¢ jej podpoite v pozitivnich ¢innostech spojenych s digitalnimi médii, je vSak dulezité hlidat
rovnovahu — mimo $kolni povinnosti by adolescent nemél travit pted obrazovkou vice nez dvé hodiny

denné a ne po devaté hoding vecer. M¢l by mu zistat dostatek Casu a energie na jiné aktivity.

Dobrym voditkem muze byt jeho télesny a duSevni stav, respektive to, zda se nezhorSuje. Sledujte,
jestli ma dostatek spanku a pohybu, zda se s ptateli setkava také v realném, nejen v online svéte,
rozviji-li své dovednosti... A hlavné o tom spolu mluvte. Ved'te dit€ k tomu, aby samo dokazalo

rozpoznat, co s tim ¢as u obrazovky déla — jak to ovliviiuje jeho kondici, mySleni i Zivotni cile.

Jakou roli v tom v§em hraji rodice a jejich zachazeni s digitalnimi médii? Je dilezité, aby Sli

détem prikladem?

Je to nesmirn¢ dulezité. Kdyz rodic¢ travi vétsinu Casu s telefonem v ruce, u tabletu nebo u pocitace,
déti to laka. Ptirozené ptebiraji to, co vidi doma. V dospivani to navic mize vést ke konfliktim — pro¢

j& bych nemél, kdyz vy muizete?

Naduzivani obrazovek rodici je Skodlivé zejména pro dvouleté a tileté déti. V tomto obdobi mize
takové chovani vést az k naruSeni vztahové vazby — rodic¢e nejsou emocné dostatecné dostupni,

s ditétem maji vyrazné méné ocniho kontaktu a ono musi vynakladat vice usili, aby si ziskalo jejich
pozornost. Postupné se tak mohou objevit projevy podobné tém, které viddme u citové zanedbavanych
déti.

K tomu v§emu to ohrozuje i jejich télesné zdravi; ve Spojenych statech byl zaznamenany narust urazi

na htisti, kdyZ se rodice misto hlidani divali do telefonti.
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DalSim doporucenim je byt mimo obrazovku minimalné jednu hodinu pred spanim. Pro¢?

ProtoZe obsah, ktery sledujeme, nas dokaze v riizné mife nabudit nebo rozrusit. Nalada ma velky vliv

na to, jak se nam using, i na celkovou kvalitu spanku.

Dftive bylo diivodem také modré svétlo, které potlacuje uvoliiovani melatoninu potfebného k usinani.

To stéle plati, mnoho zatizeni dnes ale pouziva filtry, které jej blokuji.
Spi déti kvili telefoniim méné?

Ano, spi o dvé hodiny méné nez pied sto lety; podle National Sleep Foundation vSak doporuceny cas

spanku v rozvinutych zemich nedodrzuji dvé tfetiny populace.

Abychom pochopili, jaky to na nas ma vliv, je tfeba si predstavit spankové cykly. Spime-li zhruba osm
hodin — coz je minimum, které by adolescenti za noc méli naspat, n€kteii vSak potiebuji 1 vice —,

v prvnich tfech pfiblizn€¢ devadesatiminutovych cyklech ptevazuje hluboky spanek. Nasleduji cykly,
kdy je spanek mél¢i a béhem nichz hodné snime. Pravé tato faze je velmi dilezit4 pro stabilizaci
nalady, pozornost, pamét’ nebo schopnost fesit problémy — a pii nedostatku spanku o to vSechno

v

prichazime. Clovék je pak psychicky méné odolny — byva podrazdéndjsi, nastvangjsi, uzkostlivejsi. ..
Z pruzkumu Lékarské fakulty Univerzity Komenského v Bratislaveé plyne, Ze tfetina déti sahne po
telefonu nebo si zapne televizi, kdyz nemohou usnout. Snadno se pak ztrati v ase, ovSem efekt je
opacny — tyto aktivity je nabudi, takze se jim chce spat jesté méné.

Odbornici upozornuji, Ze kdyZ mame v loZnici telefon, kvalita spanku klesa. Mobil podvédomé

registrujeme a zistavame ve stiehu. Proto doporucuji klasické budiky a telefon na noc nechavat v jiné

mistnosti.
Kdyz si mozek zvyka na okamzitou odménu
Je pouzivani digitalnich médii spojené s vyskytem uzkosti ¢i deprese?

Zalezi, kolik ¢asu lovék u obrazovky — pievazné pasivné — travi a jaky obsah konzumuje. Skodlivé

byvaji riizné agresivni piispévky nebo takové, které dit€ nuti se porovnavat.
Ovsem i kdyz se jednd o vhodny obsah — jsme-li u obrazovky pftili§ dlouho, je to na ukor spanku,

pohybu, socializace v redlném Zivot¢ i seberozvoje. Tedy aktivit, které pomahaji s nasi naladou,

sebeduvérou i sebevédomim.
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Je pravda, Ze déti kviili kratkym, nékolikavterinovym videim — predevSim tém na TikToku —
ztraci schopnost dlouhodobé koncentrace?

Kdyz nékterou oblast v mozku trénujeme vice nez jiné, zacnou se v ni vytvaiet hustsi synapticka
spojeni a tato ¢ast zesili. Naopak kdyZz urcité schopnosti pfili§ nevyuzivame, synaptickd spojeni se

oslabuji a jejich vykon klesa.

A protoze pfi sledovani kratkych rychlych videi netrénujeme dovednosti jako pamét, schopnost udrzet
pozornost €1 potlacit impulzy, postupné slabnou. Chybi pak 1 ve sloZitéjSich ¢innostech, které na nich

zaviseji — rozhodovani, planovani, seberegulace...

Zaroven se vSak posiluje oblast zodpovédna za pocit slasti. Mozek se tak pfenastavuje na okamzitou
odménu a hite zvlada delsi soustiedéni, coz je velmi rizikové pro rozvoj zavislosti — nejen na
digitalnich médiich, ale také na alkoholu, nikotinu a dalSich navykovych latkach. Jinymi slovy:

zéavislost mize vzniknout mnohem rychleji.
MiiZe pomoci digitalni detox?

Obecné doporucuji, aby lidé neméli chytry telefon neustale u sebe — aby ho napftiklad pii ptichodu
domt odkladali na jedno misto, podobné¢ jako kdyz fungovala pevna linka. Notifikace porad uslysite,
nebudete po ném ale sahat impulzivné nebo pokazd¢, kdyz se budete nudit, a nebude vas rusit pfi

jinych ¢innostech, tieba pii povinnostech do $koly.

Pti setkanich s druhymi je zase dobré mobil nevytahovat. Kdyz ho mate na o¢ich, méni to kvalitu

rozhovoru, jeho hloubku, celkovou atmosféru...

Proc jste viibec s kolegy vytvorila doporuceni pro zdravé pouzivani obrazovek u déti

a adolescentu?

Zivotni styl déti a dospivajicich se v poslednich letech vyrazné proménil. Mobily a internet tu
samoziejme jsou delsi dobu, mladi s nimi dnes ale ptichdzeji do styku uz pted dovrSenim Sesti mésicii
zivota a ptred obrazovkami tradvi mnohem vice ¢asu nez generace pied nimi. Vyrazné méné si povidaji,

schazeji se, hybou se, méné spi...
Soucasna mladez se zaroven potyka s mnozstvim psychickych potizi — je tizkostlivejsi, v mnoha
ohledech, naptiklad v komunikaci, nezralejsi. Je pravda, Ze tyto problémy vyznamné urychlila

pandemie covidu-19, jejich nartst byl ale patrny uz pted ni.

Milenidlové — lidé narozeni v letech 1980 az 1996 — uz také vyrustali v étfe digitalnich technologii,

ovSem v mnohem mensi mife. Kdyz se na trhu v roce 2010 objevily prvni chytré telefony
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s fotoaparatem, bylo jim patnact let nebo vic. A béhem dospivani méli mnohem méné psychickych

potizi.

Za pricinu povaZujete pravé nezdravé pouzivani obrazovkovych médii?

Ano. Domnivame se, Ze jednim z hlavnich divodu je Casty unik do virtudlniho svéta — mladi lidé jsou
dnes mnohem vice pasivnimi pozorovateli nez aktivnimi sbérateli zazitki a zkuSenosti. Ty jsou pfitom
zasadni pro seberozvoj a budovani sebedlvéry; kdyz dité travi pét hodin denné pted obrazovkou,

zbyvéa mu jen malo Casu a energie na dalsi aktivity.

Neni to ale jednostranné. Technologie nam Zivot v lecCems hodné ulehcily.

Je pravda, ze digitalni média pfinesla mnoho skvélych moznosti. Z vyzkumi nicméné vyplyva, ze
jejich nadmérné a nevhodné pouZzivéani souvisi s ur¢itymi odchylkami ve vyvoji — s opozdénym
vyvojem feci, oslabenymi socidlnimi dovednostmi, poruchami pozornosti nebo spanku, se zhorSenou
regulaci emoci, s uzkostmi, depresemi, kratkozrakosti, nadvahou, vy$sim rizikem vzniku zavislosti...
Lidé navic Casto citi viici technologickému pokroku bezmoc. V mnohém to pfipomind zménu
stravovacich navykt: objevilo se velké mnoZstvi vysoce kalorickych, chutové atraktivnich potravin,
zaroven uz ale nebylo tfeba vykonavat tolik fyzické prace jako dfiv.

Mohla byste tu paralelu vice priblizit?

Kdyz se na trhu objevil fast food nebo jiné nezdravé, ale velmi dobré potraviny, také jsme se s nimi
museli naucit zachazet — kolik sladkych, uzenych nebo smazenych jidel konzumovat... A Ze se 1ze pred
nadvéhou, pfipadné obezitou chranit také pohybem.

TotéZ nas ¢eka u digitadlnich médii. Je nezbytné rozvijet digitalni gramotnost, porozuméni moznym
rizikim 1 digitalni rezistenci, tedy schopnost odolavat lakadliim obrazovek a zachazet s nimi
zodpovéedné.

A do toho vSeho vstupuje uméla inteligence...

Ano. Zatim mam ale pocit, Ze se da vymezit hranice tak, aby nad ni ¢lov€k neztratil kontrolu.

Mnozi lidé vSak s chatboty navazuji vztahy — povazuji je za své kamarady, a nékdy dokonce i za

partnery.

To je uplné jina situace. Ve chvili, kdy do néceho vlozime emoce, mame obecné mnohem veétsi

tendenci ztracet kontrolu — jsme mentaln€ propojeni a snaze manipulovatelni.
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U vztahii s umélou inteligenci navic vznikd vyraznéa asymetrie. Al o vas vi spoustu véci a ma
k dispozici nekone¢né mnozstvi obsahil, strategii, tvafi i hlasti. Velmi snadno tak dokéaze vytvofit

dokonalou iluzi, které se odolava jen velmi tézko.

Muze pak nahradit zajem o vztahy v realité, které pfirozené byvaji mnohem naro¢néjsi; stane se
chapavéjsim ,,rodicem®, vérn€j$im ,,kamarddem®, zajimavéjSim ,,partnerem®... NarusSeni skute¢nych
vztaht je v takovém piipad¢ podle me velice pravdépodobné. Dokazu si predstavit, ze 1 v této oblasti
se Casem objevi konkrétni doporuceni. Do té doby bych détem jasné ptipominala, ze umél4 inteligence
neni ¢lovek, ale véc.

KdyZ mlady ¢lovék nadmérné pouziva obrazovkova média, kde miZe vyhledat pomoc?

S témito obtizemi by m¢l dokéazat pomoct psycholog, psychoterapeut, psychiatr nebo adiktolog.

Ze slovenského origindlu prelozZila Natalie Pindorova.
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