10 mladych lidi zGistalo mésic bez chytrych telefoni.
Tady je to, co se stalo
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Britska novinarka Decca Aitkenhead nabidla presvédcivy
pohled na to, jak digitalni detox mize zménit Zivoty mladych lidi
— a mozna to, co socialni psycholog Jonathan Haidt, Ph.D.,
nazyva ,,uzkostnou generaci*.

Britska novinarka Decca Aitkenheadova vyzvala své dva dospivajici
syny a osm jejich pratel, aby se na mésic vzdali svych chytrych
telefont v odvazném experimentu, ktery ma vyresit rostouci obavy
ze zavislosti na chytrych telefonech a duSevniho zdravi
dospivajicich.

Zjisténi, zverejnéna tento mésic v britském Sunday Times Magazine,
poskytuji pfesvédcCivy vhled do zpusobd, jak digitalni detox mize
zménit zivoty mladych lidi — a mozna, co autor Jonathan Haidt,
Ph.D., o ,generaci strachu®.

Aitkenheadllv experiment, inspirovany Haidtovym vyzkumem trendu
v oblasti duSevniho zdravi mladeze, neodstranil pouze mobilni
telefony. Vyvrcholilo to kempovanim bez dozoru, které otestovalo
hranice nezavislosti, které se v dnesni kulture prehnané
ochranarského rodiCovstvi vyskytuji jen zfidka.

Vysledky prekvapily zu€astnéné miladeé lidi i dospélé a odhalily
neCekanou odolnost a radost z odpojeni od elektroniky, fika
Aitkenhead.

»~Jsem opravdu rad, Ze jsem to udélal,” fekl jeden z ucastnik
Aitkenhead. ,Bylo to mnohem lepsi, nez jsem Cekal.”

Tento prakticky test Haidtovych teorii prichazi v rozhodujici chvili.
Nedavné udaje ukazuji, ze mira uzkosti a deprese mezi mladezi se
od pocatku roku 2010 vice nez zdvojnasobila, coz se shoduje s
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rozSifenym pouzivanim chytrych telefonu a socialnich medii.

Zatimco rodiCe a politici zapasi s krizi, experimenty jako
Aitkenheadllv nabizeji nadéji a praktické poznatky.
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,Jako chyba v Matrixu*

Haidt, socialni psycholog z New York University’s Stern School of
Business, bije na poplach ohledné dramatického posunu v dusevnim
zdravi dospivajicich. Jeho kniha z roku 2018 ,The Coddling of the
American Mind: How Good Intentions and Bad Ideas Are Setting a
Generation for Failure® byla v New York Times bestsellerem.

Ve své nejnovéjsi knize ,The Anxious Generation: How the Great
Rewiring of Childhood is Causic an Epidemic of Mental lliness® Haidt
predklada presvédcivé dukazy o krizi, ktera zacala rostoucim
pouzivanim chytrych telefonu a socialnich siti détmi.

,Vidime velmi nahly posun na zacatku roku 2010 — je to opravdu jako
porucha v matrici,“ vysvétlil Haidt v podcastu , Triggernometry®.
Tvrdil, ze béhem tohoto obdobi doslo k ,zasadnimu pfepojeni
détstvi“, coz hluboce ovlivnilo détské sebepojeti a socialni
dovednosti.

Udaje z amerického narodniho prizkumu uzivani drog a zdravi
ukazuji, ze procento dospivajicich trpicich tézkymi depresivnimi
epizodami se od roku 2011 vice nez zdvojnasobilo. Podobné trendy
|ze podle Haidtova vyzkumu pozorovat ve Velké Britanii, Kanadé a
dalSich primyslové vyspélych zemich.
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Percent of U.S. Undergraduates Diagnosed with a Mental lliness
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Podle Haidta nejde jen o poruchy nalady. Mira sebeposkozovani,
sebevrazednych pokusul a pocitl osamélosti prudce vzrostla mezi
generaci Z, definovanou jako osoby narozené po roce 1996.

,»K hriize svych syni jsem vymyslela experiment“

Aby otestovala Haidtovy teorie, Aitkenheadova vymyslela smeély plan
zahrnuijici jeji syny Jakea (14) a Jodyho (13) spolu s osmi jejich
prateli ve véku 13 az 15 let.

,K hrlize svych synl jsem vymyslel experiment,“ napsal Aitkenhead.
PocatelCni reakce teenageru se pohybovaly od odporu k naprosté
panice. ,V zadném pfipadé to moji pratelé nedéelaji,” fekl ji Jake. , To
nejde.”

Na mésic teenagefi zamykali své chytré telefony do ¢asoveé
uzamcenych kontejnert, ke kterym méli pfistup pouze na jednu
hodinu denné. Misto toho dostali jednoduché ,lehké telefony®, typ
Llichého telefonu®, ktery umoznuje pouze volani, textoveé zpravy a
dalSi minimalni funkce.
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Nabor ucastniku se ukazal byt obtizny, zejména mezi divkami.
Aitkenhead poznamenal, Ze tento problém muze byt zplisoben
vétSim vlivem socialnich médii na Zenskou mladez.

Nakonec se experimentu zucastnily dvé divky a poskytly dulezité
poznatky o rozdilech mezi pohlavimi v pouzivani chytrych telefont a
jejich ucincich.

Aitkenhead zjistil, ze chlapci primarné pouzivali své chytré telefony
pro Snapchat, Spotify a sportovni videa, zatimco divky travily
podstatné vice ¢asu na platformach socialnich médii. Zdalo se, Ze to
ma hlubsSi negativni dopad na duSevni zdravi divek a jejich
sebeobraz, coz je v souladu s Haidtovym vyzkumem.

Dvoudenni kempovani bez dozoru provéfilo schopnost teenagert
orientovat se v realném svété bez neustalého digitalniho pfipojeni.
Tento aspekt experimentu se zaméfil na dalSi ustfedni problém
Haidtovy prace: ztratu nezavislosti a svobodné hry v modernim
détstvi.

Haidt se o tyto body podélil v uvodu k ¢lanku o Lenore Skenazy a
Haidtové kempovani bez dozoru bez chytrého telefonu na Haidtové
Substacku ,After Babel".

Skenazy je autorem knihy ,Déti z volného vybéhu: Jak rodiCe a
ucitelé mohou nechat jit a nechat rist“ a spolu s Haidtem
spoluzakladatelem Let Grow, ,hnuti za nezavislost déti”.

,Na tom, co se stane na vasem smartphonu, nezalezi“

MésicCni digitalni stazeni prineslo prekvapive vysledky. Kdysi
skeptiCti teenagefi po pocCateCnich potizich objevili neCekané vyhody
ve svém zivoté bez chytrych telefonda.

,Zacnete si uvédomovat, ze na tom, co se d€je na smartphonu,
nezalezi,” fekl Lincoln, 14lety u€astnik. ,Nikdy na smrtelné posteli
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nefeknes: ,Pfal bych si, abych stravil vice ¢asu na svém telefonu'.
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Mnozi uvedli, Ze se citi méné unaveni a vice soustfedéni. Rowan,
dalSi uCastnik, precetl 700strankovou knihu o basketbalu za Cas,
ktery by normalné stravil prochazenim svych socialnich siti.

Isaac, 14 let, se citil ve svych kazdodennich ukolech ,efektivnéjsi a
efektivnéjsi. ,Bylo to jen uklidnujici.“ V§echno to urovnalo.”

Kempovani bez dozoru se ukazalo jako obzvlasté transformacni.
Navzdory pocCateCnim pochybnostem o kompetencich mladych lidi
prokazali pozoruhodny vyvoj: ,Za méné nez 36 hodin bez dozoru se
zda, ze vyrostli asi o dva roky,” fika Aitkenhead.

| kdyz nékteré déti pozdeji uvedly, Ze je pro né obtizné neupadnout
do starych koleji, na konci cesty vSechny fekly, Ze jim mobilni
telefony nechybély. VétSina z nich dokonce prestala pouzivat svou
denni hodinu smartphonu.

Obé divky mély nejvétsi potize s mésicem bez chytrych telefonu, ale
zdalo se, Ze si jsou védomy nebezpecCi. Rose, 13, fekla
Aitkenheadovi: ,,ProC byste davali svému ditéti mobilni telefon? ...
Kdyz vis, jak je to Skodlivé — jen natlak, pfezdivky a nalepky a
nemozné standardy — pro¢ bys to daval svym détem?“

»VSechny zkusenosti, které dité potrebuje, jsou potlaceny*

Pri diskusi o , Triggernometrii“ Haidt poukazal na to, jak chytré
telefony s prednimi fotoaparaty ovliviuji teenagery. ,VSechny
zkuSenosti, které dité potrebuje, jsou potlaceny.”

Rekl, Ze problém pfesahuje pouhé rozptyleni — neustalé pouzivani
chytrych telefont béhem klicovych vyvojovych let mize narusit
rozvoj vykonnych funkci a socialnich dovednosti.

,10, co délame détem... jim ublizi po zbytek jejich zivota,” fekl Haidt.
Jako problémy uvedl roztfisSténost pozornosti, opozdénou zralost,
zhorSenou kreativitu a hodnoceni rizik a zranitelnost vU i
vykoristovani (jako je sexualni vydirani).
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Poznamenal, Ze mnoho zaméstnavatell hlasi potize se zaméstnanci
generace Z kvuli problémUm s uzkosti, iniciativou a feSenim
problému.

SpolecCenské dusledky necinnosti by mohly byt vazné, varoval Haidt,
vcetné klesajiciho poctu snatkd a porodnosti.

,Opravdu zde mluvime o civilizaCnim kolapsu. Pokud budou veéci
pokraCovat tak, jak maji, budeme mit zmensujici se populaci s vice a
vice uzkostnymi lidmi.”

Musime to oddalit

Navzdory stfizlivym statistikam zustal Haidt ohledné moznych feSeni
optimisticky. Navrhl zavedeni ¢tyr kliCovych standardu:

 Z&dné chytré telefony pred stfedni $kolou (kolem 14 let) —
vyklapéci telefony a mobilni telefony jsou v poradku.

 Z&dné Ucty na socialnich sitich do 16 let.

o Skoly bez telefonu s omezenym nebo Zadnym vyuzitim béhem
Skolniho dne.

» Doprejte detem mnohem vice nezavislosti, volné hry a
odpovédnosti v realném svete.

,Pokud udélame tyto Ctyfi véci, mizeme problém skutecné vyresit
béhem pristiho roku nebo dvou,” fekl Haidt. ,Nechystame se spalit
technologii, ale musime ji zastavit.”

Navrhl koordinaci s ostatnimi rodiCi v ,kolektivnim usili vytvofit
prilezitosti pro setkavani déti bez obrazovky. ,Bude to velmi osamély
zivot, pokud nebudete mit nékolik dalSich rodin, které praktikuji
stejné normy.”

Dokonce i kdyZ za¢nete den nebo dva najednou, muze to u
dospivajicich znamenat rozdil, fekl Haidt a poznamenal, Ze to ,mlze
byt zabava a to je to, co jim musime vratit®.

Autor: John Michael Dumais
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