Vzteka se vase dité, kdyz po ném
néco chcete? Nedokaze odejit od
obrazovky bez scény a k¥iku? Je
neustdle znudéné a nic ho nebavi?
Odporuje vam skoro pfi kazdé
vyzvé?

Zavislost na
obraxovkach: Jak
dopamin krade
motivaci nasich
déti (a nas).

V dnesni dobé je to béiny obrdzek: dité v zdchvatu vzteku, kdyz mu rodic
vezme tablet. Nebo dospély, ktery ,jen na chvili” zkontroluje telefon a o
hodinu pozdéji stdle scrolluje s pocitem vnitfniho neklidu a podrdzdénosti.
Co za tim stoji? Moderni technologie dokonale oviadly nds mozkovy reward
systém - predevSim dopamin, neurotransmiter zodpovédny za motivaci a
pocit odmeény. Vysledek? ZvySend kratkodobd motivace, kterd paradoxné
oslabuje dlouhodobou vdli, zvySuje agresi a u déti krade pfirozenou chut k
béznym aktivitdm.

Dopaminova past: Jak obrazovky stimuluji mozek

KdyZz hrajeme hru, sledujeme videa nebo dostdvdme Ilajky, mozek
uvoliuje velké davky dopaminu. Tento mechanismus je evolu¢né stary,
ale dnesni aplikace ho zneuZivaji rychlymi a nepfedvidatelnymi
odménami. Po vypnuti dopamin prudce klesne — podrdzdénost, Gzkost a
touha po dalsi davce.

Dlouhodobé dochdzi k desensitizaci: bézné radosti prestavaji stacit.
ZvySend dopaminovd aktivita navic souvisi s vyssi agresivitou — jak pfi
,crashi” (nizky dopamin = $patnd impulzni kontrola), tak pfi pFfemire
(agrese mUze pusobit jako odména).
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ZvysSena motivace, agrese
a oslabena vile? A jak to

souvisi s hasi osobnosti?

Prdvé zde se projevuje nebezpecny paradox: €¢im vice nds obrazovky
~motivuji“ kratkodobg, tim vice zvysuji agresi a oslabuji sebeovlddani. Studie
ukazuji, Ze chronické vystaveni dopaminovym atakim z obrazovek zvySuje
impulzivitu a agresivni reakce, zejména u déti pri odebrdni zarizeni.

To Uzce souvisi s klicovym faktorem nasi osobnosti Conscientiousness
(svédomitost), ktery zahrnuje vuli, sebeovladdani, disciplinu a schopnost
odklddat okamzité odmeény pro dlouhodobé cile. Lidé s nizkou
conscientiousness maji vy$si riziko internetové/screen zdvislosti, horsi
impulzni kontrolu a vyssi agresivitu. Meta-analyzy potvrzuji negativni vztah
mezi conscientiousness a digitdini zavislosti — obrazovky ji mohou ddle
oslabovat, coz vytvarii zacarovany kruh: méné vule — vice ¢asu u obrazovky
— vice agrese a frustrace.

Vysledkem je generace s oslabenou vili, ktera hife zviada nudu, frustraci
a dlouhodobé asili.

Zachvaty, agrese a ztrata pfirozené motivace
Détsky mozek je na tyto stimuly nejcitlivéjsi. Nadmeérny ¢as u obrazovek
vede k:

Emo¢nim vybuchim a agresi a zvySend agresivita pfi vypnuti.
Ztraté zakladni motivace — Rychlé odmeény nici chut k redinym aktivitGm.
Zmé&ndam v mozku ovliviujicim sebeovldddani (conscientiousness).
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U dospélych:

U dospélych: Neklid, scrollovéni a podrdzdénost
Podobny mechanismus: neustdlé hledani dopaminu — neklid, agrese a
oslabena vile k offline zivotu.

Co s tim? Praktickeé rady

Jasnd pravidla pro setrvavani ¢asu u obrazovky.

« Trénink vule: postupné odkladdani odmen, sport atd...
« Podpora redinych aktivit, které buduji svédomitost.

- DigitaIni detox a rodi€ovsky priklad.

Hrozba pro budouci generace?

Ano. Pokud se obrazovky stanou hlavnim zdrojem motivace, riskujeme
oslabeni pfirozené vile (conscientiousness), vy3si agresi a ztrdtu schopnosti
nachdzet radost v rediném svété. Sami si ted mizeme odpovédét na otdzku
,Proc se triskem zvysuje dusevni onemocnéni déti a dospivajicich? “

Technologie pfinaseji vyhody, ale bez hranic kradou nasi vili a klid.
Chrarime motivaci a dusevni zdravi - zaénéme u sebe a u déti.

Centrum psychologickeho
poradenstvi a diagnostiky

-

PaedDr. et Mgr. Zuxzana Vankova

www.primarniterapie.cz
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	Vzteká se vaše dítě, když po něm něco chcete? Nedokáže odejít od obrazovky bez scény a křiku? Je neustále znuděné a nic ho nebaví? Odporuje vám skoro při každé výzvě?
	Závislost na obrazovkách: Jak dopamin krade motivaci našich dětí (a nás).
	V dnešní době je to běžný obrázek: dítě v záchvatu vzteku, když mu rodič vezme tablet. Nebo dospělý, který „jen na chvíli“ zkontroluje telefon a o hodinu později stále scrolluje s pocitem vnitřního neklidu a podrážděnosti. Co za tím stojí? Moderní technologie dokonale ovládly náš mozkový reward systém – především dopamin, neurotransmiter zodpovědný za motivaci a pocit odměny. Výsledek? Zvýšená krátkodobá motivace, která paradoxně oslabuje dlouhodobou vůli, zvyšuje agresi a u dětí krade přirozenou chuť k běžným aktivitám.
	Dopaminová past: Jak obrazovky stimulují mozek Když hrajeme hru, sledujeme videa nebo dostáváme lajky, mozek uvolňuje velké dávky dopaminu. Tento mechanismus je evolučně starý, ale dnešní aplikace ho zneužívají rychlými a nepředvídatelnými odměnami. Po vypnutí dopamin prudce klesne → podrážděnost, úzkost a touha po další dávce. Dlouhodobě dochází k desensitizaci: běžné radosti přestávají stačit. Zvýšená dopaminová aktivita navíc souvisí s vyšší agresivitou – jak při „crashi“ (nízký dopamin = špatná impulzní kontrola), tak při přemíře (agrese může působit jako odměna).

	Zvýšená motivace, agrese a oslabená vůle? A jak to souvisí s naší osobností?
	Právě zde se projevuje nebezpečný paradox: čím více nás obrazovky „motivují“ krátkodobě, tím více zvyšují agresi a oslabují sebeovládání. Studie ukazují, že chronické vystavení dopaminovým atakům z obrazovek zvyšuje impulzivitu a agresivní reakce, zejména u dětí při odebrání zařízení.
	To úzce souvisí s klíčovým  faktorem naší osobnosti Conscientiousness (svědomitost), který zahrnuje vůli, sebeovládání, disciplínu a schopnost odkládat okamžité odměny pro dlouhodobé cíle. Lidé s nízkou conscientiousness mají vyšší riziko internetové/screen závislosti, horší impulzní kontrolu a vyšší agresivitu. Meta-analýzy potvrzují negativní vztah mezi conscientiousness a digitální závislostí – obrazovky ji mohou dále oslabovat, což vytváří začarovaný kruh: méně vůle → více času u obrazovky → více agrese a frustrace.

	Výsledkem je generace s oslabenou vůlí, která hůře zvládá nudu, frustraci a dlouhodobé úsilí.
	Záchvaty, agrese a ztráta přirozené motivace Dětský mozek je na tyto stimuly nejcitlivější. Nadměrný čas u obrazovek vede k:
	Emočním výbuchům a agresi a zvýšená agresivita při vypnutí. Ztrátě základní motivace — Rychlé odměny ničí chuť k reálným aktivitám. Změnám v mozku ovlivňujícím sebeovládání (conscientiousness).
	U dospělých:
	U dospělých: Neklid, scrollování a podrážděnost Podobný mechanismus: neustálé hledání dopaminu → neklid, agrese a oslabená vůle k offline životu.

	Co s tím? Praktické rady
	Jasná pravidla pro setrvávání času u obrazovky. • Trénink vůle: postupné odkládání odměn, sport atd... • Podpora reálných aktivit, které budují svědomitost. • Digitální detox a rodičovský příklad.

	Hrozba pro budoucí generace?
	Ano. Pokud se obrazovky stanou hlavním zdrojem motivace, riskujeme oslabení přirozené vůle (conscientiousness), vyšší agresi a ztrátu schopnosti nacházet radost v reálném světě. Sami si teď můžeme odpovědět na otázku ,,Proč se triskem zvyšuje duševní onemocnění dětí a dospívajících? “

	Technologie přinášejí výhody, ale bez hranic kradou naši vůli a klid. Chraňme motivaci a duševní zdraví – začněme u sebe a u dětí.

	Centrum psychologického poradenství a diagnostiky
	PaedDr. et Mgr. Zuzana Vaňková
	www.primarniterapie.cz


