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Dilo §védského psychiatra Anderse Hanse-
na Instamozek z roku 2019 se k nim v prekla-
duHeleny Stiessové dostalo v minulém roce.
Pomyslnym cilem této populdrné naucné
publikace je uvést digitdlni technologie
do souvislosti s jejich vlivem na jedince
i spolecnost jako takovou. Kniha obsahuje
deset kapitol, a kromé duchaplné predmlu-
vy azajimavého doslovu v ni ¢tendr nachdzi
uZitené rady, jak 1épe zachazet s digitalnimi
technologiemi - to po pfecteni vSech nega-
tivnich dopad@ mnoho ¢tendf jisté oceni.
Jednim z velkych témat publikace jsou
evoluéni principy. A¢koli lidstvo stale prova-
zeji, jako by se jim nedafilo adaptovat se na
dnesnidobu ana zménéné podminky fungo-
vani spolecnosti - zkratka a dobre, neudrZely
prst na tepu doby. Na jednoduchych prikla-
dech spolu s dopaminovou smyckou autor
vysvétluje, jak se za pomérné kratkou dobu
stal telefon tou nejatraktivnéjsi véci kolem
nas. Neustala kontrola spolu s extrémni
touhou po velmi dostupném a zaroveri neko-
ne¢ném mnozstvi novych informaci se zdaji
bytjednou z hlavnich nastrah chytrych tele-
font. Problémové chovini se v tomto sméru
jisté netyka vSech, ¢tendfi je zde predloze-
no nékolik typti osobnosti, které k tomuto
chovani inklinuji vice neZ jiné. Kniha také
poskytuje unikitni vhled do problematiky
digitalniho prostfedi diky zdokumentovani
zku$enosti samotnych tviircti a designériu
socidlnich siti. Pfislovi ,,Cesta do pekla je
dlazdéna dobrymi imysly.“ fikd v tomhle
ohledu snad vse.

Velkou ¢ast knihy autor vénuje téma-
tu pozornosti, kterd je diky digitdlnim
technologiim vnimdna jako nedostatkové
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zboZi dnesni doby. Dostdvame se zde také
k vysvétleni neefektivniho multitaskingu
souvisejiciho s fungovanim paméti. Ctena¥
se v této pasazi dozvi, ¢im je zplisobeno
zhor$ovani konsolidace pamétovych stop
nebo co znamend napiiklad termin google
efekt.

Neopomenuto ziistavd také dusevni zdra-
vi, nakteré maji digitalni technologie zasad-
nivliv. Duraz autor klade zejména na témata
socialniho srovnavani, pokles sebevédomi,
nespokojenost s vlastnim télem nebo zvysSu-
jici se pocit osamélosti. V ramci nékolika
Kkapitol autor rovnézZ akcentuje téma span-
ku, pfiemz dodivi, Ze se primérna doba
spanku u dospélych v sou¢asné dobé snizi-
la na 7 hodin denné. S touto skutecnosti je
také spjat enormni niraist poruch spanku
u adolescentii. V souvislosti s du$evnim
zdravim kniha poklada ¢tenafi zajimavou
otazku: Byl jedinec neStastny, a proto zacal
vice uzivat socidlnich siti nebo jedinec uzival
nadmiru socidlni sité, a proto je nestasten?
Nejvice nachylnou skupinou k problémo-
vému uZzivani digitdlnich siti ¢i technologii
jsou jednoznacné teenageri. Autor v knize
poukazuje dile na prizkum, dle které-
ho do styku s internetovym prostfedim
pfichdzi mnoho jedinct jiZz v kojeneckém
obdobi. V souvislosti s détskym obdobim
stoji za zminku také ¢dst vénovana efekti-
vité uceni za pomoci tablett ¢i smartpho-
nu. Pravé na této mladsi skupiné uzivateli
elektronickych zafizeni se autor pokousi
objasnit divod jejich vysoké nichylnos-
ti k problematickému uzivani telefont ¢i
jinych zafizeni. Ve spojeni s mladsi popu-
laci vysvétluje duvody, kvili kterym jsou
vice nachylni k problematickému uzivani
telefonti ¢i jinych zafizeni. Dal$i oblasti, jeZ
je digitdlnimi technologiemi zna¢né ovlivné-
na, jsou socidlni vztahy. Autor zde hovori
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o moznostech otupeni schopnosti empatie
a jejich dil¢ich slozek vlivem zvySeného
Casu straveného na socidlnich sitich. Zaji-
mavé vysledky prinasi studie, které ukazuji,
jaky vliv na kvalitu komunikace ma uz jen
viditelna pfitomnost napfiklad mobilniho
telefonu.

Je vSeobecné znamo, Ze Hansen zkratka
sfandi“ pohybu. Zajima se predevsim o bene-
fity, které pohyb prinasi - tedy o zptisoby,
kterymi aktivni pohyb pozitivné ovliviiuje
fungovani mozku. I zde se Hansen tomuto
tématu vénuje, primdrné v souvislostech
pomocnika pfi redukci stresu. Podrobnéji
toto téma rozvadi v publikaci Dobéhni sviij
mozek.

Rychlym krokem se pfesouvame k pos-
ledni kapitole. Publikace je do jisté miry
¢asovanou bombou - s kazdou doctenou
strinkou mizZeme citit ¢im dal tim vétsi
tlak, ktery na nds publikace klade. Toto
napéti miiZe byt projevem siliciho vnitiniho
konfliktu, jenZ vznika v dasledku uvédomé-
ni si kontrastu negativnich dopada novych

technologii a zplisobti, jakymi je pFesto
uzivime. Metaforicky feCeno: v posledni
kapitole bomba pravé vybouchla. Digitali-
zaci autor povazuje za nejvétsi spolecen-
skou zménu. V nasich pomérech neni prilis
Casté uzivat termin ,,zavislost na digitdlnich
technologiich®, pro autora je to vSak termin,
ktery mnohdy neni zcela ,,od véci“.

Po pomyslném vrcholu celého dila se na
zavér dostavame i k pozitivni strance véci.
V doslovu autor pfichdzi se stfizlivym
pohledem na digitilni dobu. Na pfikladech
Tady studii autor také dokazuje, Ze za pomo-
ci snahy ¢i urcitych opatfeni miZeme byt
velmi dobfe schopni efektivné minimalizo-
vat negativni diisledky uZivani téchto tech-
nologii. Domnivam se, Ze kniha by rozhodné
neméla chybét v knihovné kaZzdého, kdo ma
zajem podilet se na lepsi, chcete-li uvédome-
lejsi, digitalni budoucnosti.

Hanka Visvaderova
Katedra psychologie FF OU
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