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Mobil misto denniho sneni

PsycholoZka Zuzana Pavelcova vysvétluje, jak plisobi digitalni stres na psychiku déti a teenagert

PETRA SMiTALOVA

vzristajicich pro-
blémech plynou-
cich z nadmérného
a nezodpovédného
pouZzivani digital-
nich technologii se v posledni
dobé mluvi ¢im dal Castéji. Psy-
cholozka Zuzana Pavelcova se
této problematice rozhodla véno-
vat do hloubky. V roce 2016 spo-
luzalozila psychologicko-pora-
densky institut Re:Life, kde tee-
nagerim i dospélym radi, jak si
k online svétu najit zdravy vztah.
Vyjma individuélnich psychotera-
peutickych sezeni spolecné s kole-
gyni, psycholozkou Lucii Essen-
zou, poradaji seminéfe pro Skoly
a vefejnost ¢i programy pro déti
jako Bud chytfejsi nez tvij
smartphone! ¢i kurz Odpoj se, at
muizes Zzit!

LN Kdo a pro¢ za vami do
Re:Lifu nejcastéji prichazi?

Nejcastéji k nam chodi déti,
dospivajici a jejich rodice, kdyz
maji pocit, Ze jejich potomek do-
spél k zavislosti na IT. Casto sta-
¢i, Ze rodi€ u nas sam absolvuje
nékolik sezeni, aby byl kompe-
tentni svému ditéti pomoci. Do-
zvi se, jak s nim nejlépe komuni-
kovat, jak nastavit hranice a pra-
vidla a jak ho podpofit v hledani
vlastniho pfistupu k online aktivi-
tdm. S dospélymi klienty pak fe-
Sime hlavné jejich deprese, tz-
kosti, pocity bezradnosti nebo
obavy vstoupit do dospélosti, pfi-
padné navazat dlouhodoby
vztah.

LN VSechny tyto problémy maji
souvislost s nadmérnym pouZzi-
vanim digitalnich technologii?
Ne vzdy, ale casto ano. Dnesni
mladi lidé totiZ maji diky tomu,
Ze vyrustaji v online svété, hraji
pocitacové hry a sleduji videa
z celého svéta, nadmérna oceka-
véani. Domnivaji se, Ze Zivot bude
jako dokonala fantasy hra, Ze od-
meéna a uspokojeni pfijdou hned,
stejné jako kdyZ tfeba zacnou sle-
dovat seridl na webu a nemusi
¢ekat na dalsi dil do pfiStiho tyd-
ne, ale zhlédnou vsechny dily na-
jednou. Jenze takhle to v realném
zivoté nefunguje, tam musi vyvi-
nout skute¢né usili, aby néceho
doséhli, na néco si pockat, zazit
i nedspéch a oni to najednou ne-
zvladnou. Maji strach vstoupit do
skutecného Zivota, ktery neni tak
odmeéiujici, neni tak snadny.

LN KdyZ se teenagerui ptate,
proc citi potiebu byt tak casto
online, co vam odpovidaji?

Ze potiebuji komunikovat, byt
ve spojeni, vSechno sdilet, a to
s kymkoli na svété. Tahle potieba
je ostatné pro mladé lidi tplné pfi-
rozend. Sami ale zaroveiri vnima-
ji, Ze je to zatéZuje. Citi, Ze tlak
na uspéch a nutnost byt oblibeny,
které jsou vyvolané aktivitou na
socidlnich sitich, jim zaroven
vadi. Casto priznavaji, ze kdyZ uz
delsi dobu sleduji videa na You-
Tube nebo hraji online hru, maji
pocit prazdnoty, jsou unaveni
a nic dalSiho se jim vlastné ne-
chce. Ale sami nevédi, jak se od
toho odpoutat. Je to pochopitelné,
i my dospéli se ucime zvladat
stres cely Zivot, natoZ déti.

LN Co jim muZe v tomto ohledu
pomoci?

Dobré rodinné zadzemi, zajmy,
které je tési, a ve Skole tieba pred-
méty jako je hudebni a vytvarni
vychova nebo télocvik, pfi kte-
rych se mohou naucit, jak se zdra-
vym zplsobem uvolfiovat. JenZe
soucasny systém vzdélavani kla-
de diaraz spiSe na jiné predméty,
jako je tfeba matematika, a na to,
aby ditéti predal co nejvétsi mnoz-
stvi informaci. To je ale velmi
kratkozraky pfistup, protoZe Clo-
vek pro dusevni pohodu a potaz-
mo i pro to, aby mohl dobre délat
svoji profesi, nepotiebuje jen zna-

Jako ve vyloze. Na socialnich sitich nejde o to, jaci ve skutecnosti jsme, ale jak dobre se dokazeme ,prodat*, upozoriuje psycholozka.

losti, ale také schopnost zvladat
stres. A déti, které se s velkym na-
pétim a stresem, at uz digitdlnim,
nebo jinym, potykaji, pribyva.

LN Jak lze vysvétlit pojem digi-
talni stres? Co ho zptsobuje?

Jde o formu nepftijemného pro-
Zivani spojenou s pouzivanim di-
gitilnich technologii. Naptiklad
tlak na to, Ze musime byt neustéle
24 hodin denné dostupni. KdyZz
nam nékdo napise esemesku, citi-
me se byt zavazani okamzité od-
povédet. Dalsi stresujici faktor je,
Ze socialni sit¢ ukazuji svét v jeho
umélé podobé, krasny a bez vady.
Déti a Casto i dospéli pak maji po-
cit, Ze musi byt podobné dokonali
a oblibeni jako ti, ktefi se prezen-
tuji na chlubitkdch typu In-
stagram ¢i Facebook. Mira uspés-
nosti je tady dost jednostranna,
omezuje se na pocet lajki ¢i fol-
lowert u prispévka. Nejde o to,
jaci ve skutecnosti jsme, ale jak
dobie se dokaZzeme ,,prodat®.
KdyZ se napiiklad teenagefi foti
s umyslem dat fotku na In-
stagram, standardem je stylizace,
filtry a taky samozfejmé nezvefej-
ni prvni snimek, ale ten nejlepsi.
UZ to tzkostné ocekdvani, jaky
ohlas bude fotka mit, jim zptsobu-
je velky stres. A védomi, Ze kdo-
koli kdykoli mize mit lepsi pii-
spévek, zapficini, Ze spokojeni ne-
jsou nikdy. Uspéch v online svété
nikdy neni trvaly. Jde o ponékud
frustrujici honbu za nedostiZnym
idealem.

LN MiizZe byt pric¢inou digitalni-
ho stresu i ¢asté procitani e-mai-
I ¢i zprav na internetu?

Ano, oznacujeme to terminem
fear of missing out®, strach, Ze
o néco prijdu. U déti to nékdy
preriista aZ v existencni potfebu,
protoZe kdyZ se odpoji z interne-
tu, ztrati kontakt se svymi vrstev-
niky. Navic tam funguje i strach
z nudy. Chvile nudy musi byt
okamzité zapldcnuta néjakym
vnéjSim stimulantem. Jako by-
chom se bali vypnout a jen tak-
zvané koukat do blba nebo si snit
o tom, co bychom mohli zaZit ¢i
udélat. Tohle denni snéni dneska
détem velmi chybi. Pritom je tak
daleZzité: jednak pro obycejnou

regeneracni odstivku mozku
a také pro schopnost sebereflexe.
Protoze pravé ve chvilich, kdy je
¢lovek jen sam se sebou, ma Cas
na to, aby zjistil, co mu chybi, co
ho trapi a jak to vyfesit. Je to ne-
smirné dalezité pro psychickou
pohodu.

Miladi chtéji byt stdle
online, ale taky citi,
ze tlak na tspéch
a oblibenost,
vyvolany aktivitou
na socidlnich sitich,
jim vadi

29

LN Nedavno jste v Praze predna-
Sela na téma Pornografie, sou-
stifedénost a online vztahy — di-
gitalni stres u déti. O co v kost-
ce Slo?

Pravé o jiz zminény dopad ko-
munikace na socialnich sitich, kte-
rd je Casto velmi uméla a vyvola-
va tlak na uspéch, a také o to, Ze
déti se dnes diky internetu dostéa-
vaji velmi brzy a snadno k infor-
macim se sexudlnim obsahem.
I'kdyZ mate nastavené rodicovské
filtry, kamarad vaSeho syna Ci
dcery je vibec mit nemusi. Na
vstiebani takovych videi déti ne-
jsou jesté emocné vyvinuté a ne-
védi si s tim rady. Online svét
také negativné ovliviiuje jejich
schopnost soustiedit se. Je pro né
obtizné zvladnout neustalé rozpty-
leni, které digitalni technologie
nabizeji. Multitasking, pfepindni
pozornosti, které internet aktivu-
je, je totiZ pro lidsky mozek nepfi-
rozeny. Zpisobuje unavu a zaté-
Zuje nervovy systém. Mladi lidé
dnes stéle Cast&ji piijimaji infor-
mace zkratkovité, klipovité, for-
mou obrazktl a hlasovych zprav,
coz narusuje jejich schopnost sou-
sttedéni. To miZe vést i k tomu,
Ze je nebavi Cist knihy, protoZe ne-
jsou schopni se déle koncentrovat
na souvisly text.

LN Velkym online nebezpecim
je urcité i kybersikana...

Bezesporu. Problém je v tom,
Ze kyberSikana miZe mit béhem
vtefiny obrovské publikum, coz
je pro napadené dité velky stres.
Nékdo ho natoci, kdyZ se prevlé-
ka pri télocviku nebo v jiné kom-
promitujici situaci, a v okamziku
to vidi stovky lidi. Ono s tim ne-
muZe nic délat, nema moZzZnost
uniku. Kdy?z jde o klasickou Sika-
nu ve Skole, dité je v bezpeci ales-
pon doma, pfi kybersSikané nikde.
Pro dnesni déti je reputace v on-
line svété dialezita a jakkoli se
nam to muze zdat povrchni, méli
bychom se to snaZzit pochopit.
KdyZ totiZ budeme na problémy
s kyberSikanou reagovat znevazo-
vanim celého problému nebo za-
kazem mobilu, nic se tim nevyfe-
§i. Jen se stane, Ze az dité na inter-
netu néco znovu rani, bude se bat
o tom s ndmi mluvit.

LN Co dalsiho radite rodi¢um,
kdyZ ma jejich dité problém
s kybersikanou?

Nejdiive je potieba se ditéte
v klidu zeptat, jak to celé samo
vnima. Vyslechnout ho a nesou-
dit, nepouzivat véty typu ,,ja jsem
ti to fikal“. Nékdy totiZ miZze jit
jen o vzijemné postuchovani, kte-
ré v puberté mezi détmi bézné pro-
biha. Ale pokud je to pro dité trau-
matické, mél by rodic zajit do sko-
ly za tfidnim ucitelem nebo za
psychologem a feSit to v misté,
kde problém vznikd. Dnes uz
maji Skoly vétSinou celkem pro-
pracovany systém, jak kyberSika-
nu fesit.

LN Byla byste pro plosSny zakaz
mobila ve $kolach i o prestav-
kach, podobné jako se to stalo
ve Francii?

Z pohledu nas psychologi je
Casty kontakt s mobilem opravdu
nezdravy stresujici faktor. Pokud
by dité diky zdkazu smartphond
i béhem skolnich prestavek dosta-
lo navic zhruba 50 minut denné,
kdy si odpocine od neustélého tla-
ku néco kontrolovat a snazit se,
tak jsem pro. Tim ale nechci fict,
Ze digitalni technologie do Skol
nepatii. Déti by s nimi mély umét
zachazet a rozumét jim, takZe ne-
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vidim nic Spatného na tom, kdyZ
je tablet nebo mobil soucasti cile-
né vyuky.

LN Jak rodi¢ pozn4, Ze jeho dité
pouziva mobil uz na hrané za-
vislosti?

Takové nejkriklavéjsi varovné
signdly jsou, kdyz dité 1Ze o délce
¢asu, kterou na mobilu stravilo,
a bagatelizuje svoje aktivity s tim
spojené. Nebo kdyZz se samo pfi-
zn4, Ze nutkani neustéle sahat po
telefonu nemutze zvladnout.
A taky kdyz nezvlada Skolu
a véci, které ho predtim bavily,
ho prestanou zajimat. Zpozornét
by rodi¢ mél i v okamziku, kdy se
dité zacne chovat jinak, stahne se
do sebe, strani se kamaradu i rodi-
ny a prestava komunikovat.

LN Zivot online ma ale i sv4 pozi-
tiva, napriklad snadny a rychly
pristup k informacim.

Urcité a nejen to. Internet je
také zdrojem velké socidlni opo-
ry. Na siti vzdy najdete n¢koho,
kdo ma podobny problém jako vy
a muze vas privést k jeho feseni.
Pokud se n¢kdo tfeba potyka se
socialni fobii, ma zdravotni handi-
cap nebo néjakou autistickou po-
ruchu, mizZe to pro néj byt zpu-
sob, jak alesponi zprostiedkované
komunikovat s ostatnimi.

LN Jsou déti, kterym digitalni
stres nehrozi?

Zuzana Pavelcova

= Vystudovala jednooborovou
psychologii na FFUP v Olomouci.

= Absolvovala studijni pobyt na
Utrecht University v Nizozemsku
se zamérenim na kognitivni
neurovédy a psychologii zdravi.

= Pracuje v ambulanci klinické
psychologie, specializuje se na
psychoterapii adolescentt

a dospélych s neurotickymi,
osobnostnimi a depresivnimi
poruchami.

= Vroce 2016 spoluzalozila
psychologicky institut Re:Life,
ktery se zaméruje na problematiku
naduzivani digitalnich technologii.

= Zije v Praze a ma dvé déti.

Myslim, Ze méné ohroZené
jsou déti, které maji od raného
Zou se lépe ovladat a maji mensi
vrozeny sklon k zavislostem. Na-
opak jedinci odmalicka zavisli
na pochvale ¢i odménovani
a také ti impulzivnéjsi jsou zavis-
lostmi vice ohroZeni. Odolné&;jsi
jsou také ty déti, které maji veétsi
spektrum konicka a vice pozitiv-
nich socidlnich zazitkt. Nékdy
se stava, Ze se to détem v urci-
tém véku na Cas vymkne z ruky
a hraji onlinovky tfeba deset ho-
din denné, ale pak je to zase pre-
stane bavit. OvSem takhle dobre
to dopada pravé u téch, které
maji dostatek realnych pozitiv-
nich zazitkd z minulosti, maji se
kam vratit.

LN Co by rodice méli délat, aby
svym détem pomohli vypésto-
vat zdravy vztah k digitalnim la-
kadliim?

Zakladem je byt s détmi. Zni to
jednoduse, ale ono jde opravdu
o to, s nimi mluvit, zkusit si
s nimi néjakou tu hru zahrét, nebo
je pfi tom chvili pozorovat. Zhléd-
nout prispévek youtubera a ptét
se jich, co si o tom mysli, co je na
tom bavi, a pridat vlastni nazor.
Tim u ditéte rozvinete urcity od-
stup a kritické uvaZovani.

LN Délaji podle vas ceské Skoly
dost, co se tyka prevence bez-
pecnosti na internetu ¢i online
zavislosti?

Myslim, Ze vétsina ano, Ceské
déti toho v tomto ohledu védi do-
cela dost. V ¢em ale jeSt¢ mame
mezery je prace na jejich emoc¢ni
inteligenci a odolnosti. Pokud
toto rodice a ucitelé nezanedbaji,
daleko pravdépodobnéji z déti vy-
rostou silné a psychicky zdravé
osobnosti, které vSechna zminéna
nebezpeci dokdZou samy ukociro-
vat. S pocitem, Ze znam vlastni
cenu, se tlak na tdspéch a potieba
byt oblibeny daleko 1épe zvlada.
Emocni inteligence totizZ zahrnuje
rozvoj sebereflexe, ochotu pre-
myslet o sobé i o druhych a v ne-
posledni fadé i empatii, na které
stoji cela spolecnost.
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