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UvoD



Kratke videa - format trvajuci niekolko sekiind aZ par minut — sa
stali jednou z najoblUbenejsich foriem zabavy medzi mladymi lud-
mi. Platformy ako TikTok, Instagram a YouTube ponukaju nekonec-
ny prud obsahu, ktory algoritmus prispdsobuje zaujmom kazdého
pouzivatela. Deti a tinedzeri dnes travia sledovanim tychto videi
priemerne okolo 2 hodin denne, pricom tento ¢as kazdoro¢ne na-
rasta [1] [2].

Tento material vznikol na zaklade série vyskumov realizovanych v
projekte EU NextGenerationEU prostrednictvom Planu obnovy a
odolnosti SR v ramci projektu ¢. 09103-03-V04-00368 s nazvom Po-
silnovanie medidlnej gramotnosti mladych na prekonanie vplyvu
TikToku, v rokoch 2024-2026. Spaja poznatky z analyzy obsahu (¢o
mladi ludia pozeraju), vyskumu vizualnej pozornosti (ako vnimaju a
spracuUvaju roézne typy videi), dotaznikového vyskumu (aké psycholo-
gické charakteristiky sUvisia s problémovym pozeranim kratkych vi-
deil) a merania ¢asu straveného na platforme. Vysledky vyskumov su
doplnené poznatkami z oblasti psycholégie a praktickymi radami.

Cielom tohto sprievodcu je pomoct ucitelom a rodicom lepSie rozu-
miet tomu, ¢o sa deje, ked dieta ,ide na chvilu na TikTok” — s akym
obsahom sa mdze stretnut, preco sa z piatich minut stava hodina,
ako to ovplyviuje pozornost a ako rozpoznat, Ze sa z beZzného pou-
Zivania stava problém.




1 Co deti
a mladi ludia
vidia na TikToku



Digitalne prostredie kratkych videf nie je ndhodné ani neutral-
ne. Obsah, ktory sa dietatu zobrazuje, nevznika spontanne — je vy-
sledkom algoritmického vyberu, ktory reaguje na jeho spravanie,
¢as sledovania, interakcie a preferencie.

Ak chceme porozumiet tomu, ako kratke vided ovplyviuju deti
a mladych ludi, musime najprv pochopit, ¢o vlastne vidia.

1.1 Aky obsah dominuje

V roku 2025 sme realizovali vyskum, ktory analyzoval 1000 videi z
TikToku zozbieranych cez ¢isty profil 13-rocného pouzivatela — teda
obsah, ktory platforma sama odporudca mladym ludom bez akejkol-
vek predchadzajucej interakcie ¥, Vysledky ukazali, ze :

Vacsina obsahu (43 %) patri do kategoérie zabavy a umenia — ko-
média, tanec, hudba, filmové scénky,

Daldich 22 % videf tvorili vided o zZivotnom style a osobnom ob-
sahu, kde tvorcovia zdielaju svoj kazdodenny Zivot, mddne tipy,
recepty, cestovanie ¢i osobné pribehy,

Priblizne 12 % videfl bolo obchodnych a komerénych — reklama,
propagacia produktov, affiliate marketing, influencerska spolu-
praca s firmami,

« Iba 9 % videi bolo vzdelavacich alebo informaénych - tutoria-
ly, fakty, ,vedeli ste, ze..”, atd. [3].

Tento obsah je prevazne dynamicky, vizualne atraktivny a emocne
stimulujdci. Je navrhnuty tak, aby uputal pozornost v prvych sekun-
dach. Doélezité je uvedomit si, Ze aj ked' velka cast obsahu pbdsobi
neskodne, je postavena na rychlom striedani podnetov, intenzivnej
stimulacii a kratkom trvani. To vytvara Specifické podmienky pre
spbsob, akym deti sleduju a spraculvaju informacie.

Na prvy pohlad je teda TikTok primarne zdbavnou platformou, ktora
ponuka rychlu a lahko dostupnu zédbavu. Problém vSak nie je v tom,
ze deti sleduju tanecné videa alebo vtipné scénky — problém je v
tom, ¢o vsetko sa skryva medzi nimi a ako algoritmus postupne for-
muje to, ¢o dieta vidi.




1.2 Potencialne nebezpeény obsah

Vo vyskume tvoril potencialne nebezpeény obsah 10,5 % videl —
teda priblizne kazdé desiate video, ktoré mlady pouzivatel vidi,
mozZe byt problematické [3]. Toto &islo sa mdZze zdat nizke, ale v kon-
texte toho, ze deti denne sleduju stovky videl, znamena to desiatky
az stovky potencialne rizikovych videi tyzdenne.

NajcastejSie typy rizikového obsahu boli:

Sexualizovany obsah (26,7 % z rizikovych videi) — zahina explicit-
né zobrazenie sexuality, scény z erotickych alebo pornografickych
filmov, objektifikaciu Zien a muzov, redukciu ludi na tela a vzhlad,
vided s odkazmi na platené sexualne sluzby ako OnlyFans, explicit-
né sexualne narazky maskované ako humor [3]. Tento typ obsahu
moZe normalizovat sexualne spravanie, ktoré nie je primerané veku,
a mbze ovplyvnit formovanie zdravych vztahov a sebavnimania.

Nenavistny a diskriminaény obsah (21,9 %) - rasizmus, mizogynia,
zosmiesnovanie ludi so zdravotnym znevyhodnenim, diskriminacia,
nenavistné komentare voc¢i mensinam, stereotypy prezentované
ako fakty [3]. Mladi ludia mdZu tieto postoje preberat ako ,normal-
ne” alebo vtipné”, pricom si neuvedomuju ich Skodlivost.

Dezinformacie a manipulacia (18,1 %) - konspira¢né tedrie (na-
priklad o pripravovanej svetovej vojne, o totalitarizrne v Eurépe, o
tajnych spolkoch), falosné spravy prezentované ako spravodajstvo,
mManipulativne vysvetlovacie videa, ktoré zdmerne skresluju fakty,
strasiace obsahy zacielené na vyvolanie strachu a paniky [3]. Tieto
vided Casto vyzeraju déveryhodne — maju dramatickd hudbu, vy-
strizky z novin, autoritativny hlas. Pre 13-ro¢né dieta je mimoriadne
tazké rozpoznat, Ze ide o manipulaciu.

Sikana a obtazovanie (15,2 %) — kybersikana, zosmiesriovanie kon-
krétnych oséb alebo skupin, ponizovanie, zverejnovanie citlivych
materidlov, Sikana ucitela Ziakmi, ale aj Sikana Ziakov ucitelom, tri-
vializacia Sikany ako ,len vtip” [3]. Mladi ludia m&Zu tieto vzorce spra-
vania preberat alebo sa stat ich obetou.

Nebezpecné vyzvy (5,7 %) — trendy s priamym rizikom pre zdravie,
ako sU nebezpecné skoky, pozivanie skodlivych latok, sebaposko-




dzovanie prezentované ako ,challenge”, extrémne diéty [3]. Hoci tie-
to videa tvoria mensiu Cast, ich dopad mdze byt okamzity a vazny.

Doélezité zistenie: Domaci (slovensky a ¢esky) obsah obsahoval viac
rizikovych videri (12,1 %) nez zahranic¢ny obsah (7,4 %) [3]. To znamena,
Ze rizika nie su len ,niekde daleko v angli¢tine” — prave lokalny ob-

sah, ktory algoritmus preferuje kvoli jazyku a geografickej blizkosti,
moze byt problematickejsi. Okrem toho je slovensky a ¢esky humor
¢asto velmi vulgarny, ¢o vnimaveé deti mozu preberat do vlastného
prejavu a povazovat za Standard komunikacie.

1.3 Pozitiva obsahu

Nie vietko na TikToku je zlé. Platforma ponuka aj mnozstvo kvalit-
ného, kreativneho a vzdelavacieho obsahu, ktory méze mladym lu-
dom priniest realny prinos:

BookTok — komunita milovnikov knih, ktord mladych motivuje Citat
a zdielat literarne zazitky. Mnohé deti zacali ¢itat prave vdaka odpo-

rucaniam z TikToku, kde tvorcovia zdielaju recenzie, citaty, emotivne
reakcie na knihy. BookTok ma potencial oZivit ¢itanie medzi mlady-

mi ludmi, ktorf by sa inak ku kniham nedostali.

Vzdelavacie videa - histdria, veda, jazyky, matematika vysvetlené
zdbavnou a pristupnou formou. Mnohi pedagdgovia a vedecki po-
pularizatori pouzivaju TikTok na to, aby spristupnili zlozité témy cez
kratke, putavé videa. Ak je obsah kvalitny a overeny, mdze sluzit ako
skvely doplnok k formalnemu vzdelavaniu.

Kreativny obsah - tanec, hudba, umenie, kreativne cinnosti. Deti sa
ucia tvorbe, sebavyjadreniu, experimentovaniu s formmami. Ak dieta
nielen pozera, ale aj tvori, rozvija kreativitu, technické zru¢nosti a
sebavedomie.

Jazykové ucenie — anglictina, ale aj iné jazyky cez titulky, dialégy,
vtipné obrazky. Mladi [udia sa prirodzenym spdsobom ucia cudzim
jazykom, sledujuc obsah v originali. Vyskumy ukazuju, ze neformal-
ne ucenie cez média mdze byt velmi efektivne, najma v oblasti slov-
nej zasoby a porozumenia.




Objavovanie svetov - rozne kultury, subkultury, hobby, o ktorych by
inak nevedeli. TikTok mdze otvorit oci detom na rozmanitost sveta,
ukazat im nové perspektivy, pomoct im najst komunitu ludi so spo-
lo&nymi zaujmami.

Ak dieta aktivne vyberd obsah, interaguje s tym, ¢o ho zaujima, a
samo tvori, mdze platforma podporit jeho rozvoj. Riziko vznika naj-
mMa vtedy, ked' je pouZivanie pasivne, bezcielne a nadmerné — pres-
ne to, ¢o algoritmus TikToku podporuje.

1.4 Algoritmus

Algoritmus kratkych videil funguje na principe personalizacie. Sle-
duje:

Ktoré videa dieta dopozersd,

Pri ktorych sa zastavi alebo si ich pozrie viackrat,

Co lajkuje, komentuje, ulozi si alebo preposle niekomu inému,
Kolko ¢asu na platforme travi a mnohé dalsie.

Na zadklade tychto Udajov postupne upravuje ponukany obsah.
Tym vznika tzv. spatnovazbova slucka — ¢im viac sa dieta zaujima

o urcity typ obsahu, tym viac podobného obsahu dostédva. Feed sa
tak postupne zuzuje a zosilfAuje konkrétne témy, nalady &i postoje.
Digitalne prostredie sa tak stava Coraz osobnejsim — a zaroven coraz
homogénnejsim.

To mbze mat vyznamné dbsledky pri Sireni extrémnych nazorov,
dezinformacii alebo normalizacii rizikového spravania. Do tejto sluc-
ky sa véak dieta nemusi dostat zamerne. Uplne sta&i, ak mu vyskoci
video, ktoré ho Sokuje alebo mu nerozumie a v komentaroch alebo
na profile tvorcu sa snazi zistit viac alebo zistit nazory ostatnych. Al-
goritmus to vnima ako zaujem o dany obsah a automaticky za¢ne
ponukat videad z podobnej kategdrie. Ukazme si to na konkrétnom
pripade:

Algoritmus odporuci video o poruchach prijmu potravy s
extrémne chudym dievcatom, ktorému cez koZzu presvitaju




kosti, pricom dievcCina vo videu to prezentuje ako idedl krasy
a hovori, kolko vazi a ako sa stravuje (vacsinou ide o extrém-
ne nizku vahu a jedalnicek pozostava z jablka a par vajicko-

vych bielkov denne),

Dieta otvori zo zvedavosti komentare, aby si pozrelo, aké su
reakcie ostatnych, zopar si precita a sekciu komentarov za-
tvori,

Pre algoritmus to znamena zaujem o danu tému a za¢ne
odporucat aj dalSie vided, ktoré prezentuju poruchy prijmu
potravy, denny jedalnicek alebo aplikacie na cvic¢enie.

Dieta pritom danu tému nevyhladavalo, len sa pozrelo do
komentarov na nazory ostatnych. Ak s dalej odporucany-

mi videami nebude interagovat, algoritmus tému prestane
odporucat. Ak s nimi vSak interagovat bude, algoritmus ho
moze zamknut do nebezpecnej slucky, z ktorej sa velmi tazko
dostava.

Ak ste ucitelmi, tento princip fungovania algoritmu sa da vyuzit
v triede aj v pozitivhom svetle. Ak napr. ziakov motivujete, aby si

na hodine vyhladavali vzdelavacie vided na nejaku tému, algo-
ritmus to vnima ako zaujem a bude takéto videa odporucat aj
ked z triedy Ziaci odidu.

1.5 Preco su kratke videa navykové

Kratke vided suU navrhnuté tak, aby drzali pozornost ¢o najdihsie.
Nie je to nahoda — je to vysledok sofistikovaného dizajnu, ktory
vyuziva psychologické mechanizmy odmenovania a nepredvi-
datelnosti.

Algoritmus personalizacie: TikTok sleduje kazdu interakciu — nie-
len lajky a komentare, ale aj to, ako dlho sa na video pozerate, i
ho pretacate, pozastavujete, opakujete, Ci kliknete na profil tvorcu,
Ci si precitate komentare [5]. Na zaklade stoviek takychto signalov
algoritmus vytvara profil vasich preferencii a neustale vam ponuka
obsah, ktory predpovedsd, ze si ho pozriete cely. Cim viac videi sle-




dujete, tym presnejsi profil si o vas systém vytvori. Vysledkom je, ze
feed sa stava ¢oraz viac ,presne pre vas” — algoritmus vie, o vas ro-
zosmeje, ¢o vas Sokuje, ¢o vas dojme.

Dopaminovy cyklus: Kazdé video je malda odmena — nieco vtip-
né, Sokujlce, dojemné, prekvapivé. Mozog pri kazdom takomto
zazitku uvolfuje dopamin, neurotransmiter spojeny s poteSenim

a motivaciou. Nikdy presne neviete, ¢o pride dalej, a prave tato ne-
predvidatelnost je extrémne navykova [6]. Je to rovnaky princip, aky
pouzivaju vyherné automaty — variabilna odmena. Niekedy dosta-
nete ,super video”, inokedy je to len priemer. Ale prave ta Sanca, ze
,dalsie bude lepsie”, vas drzi pri obrazovke.

Nekonecny scroll: Na rozdiel od serialu, ktory ma koniec epizddy,
alebo od knihy, ktora ma posledné strany, TikTok (ani Instagram
alebo Facebook) nikdy nekonci. VZzdy je tam dalSie video. A pretoze
video trva len 15-60 sekdnd, hovorite si: ,ESte jedno.” A potom este
jedno. A este jedno. Nikdy neexistuje prirodzend prestavka, kedy by
ste mohli povedat ,dost”. Rozhodnutie skoncit musi prist zvnutra,
ale prave kvéli dopaminovému cyklu je toto rozhodnutie velmi taz-
ké.

Okamzité odmenovanie: Vided su kratke, rychle, nepotrebujete
investovat pozornost ani ¢as. Dostanete ,zazitok” okamZzZite, bez od-
lozenia odmeny. Toto oslovuje najma ludi s nizSou schopnostou od-
kladat odmenu (tzv. ,delay discounting”) [4]. Namiesto toho, aby ste
investovali hodinu do ucenia, ¢o prinesie vysledok o mesiac, mozete
mat zdbavu okamzite. Pre mladych ludi, ktorych mozog eSte dozrie-
va a exekutivne funkcie (planovanie, sebaregulacia) sa este formuju,
je toto obzvlast lakave.

Priblizne kazdé desiate video na TikToku je potencidlne nebez-
pecné

Domaci obsah obsahuje viac rizikovych videi nez zahranicny.

Algoritmus personalizuje obsah a vytvara dopaminovy cyklus —
nepredvidatelnost je extrémne navykova.




Nekonecny scroll a okamzité odmenfovanie stazuju rozhodnutie
prestat.

Riziko vznika najma pri pasivnom, bezcielnom a nadmernom
pouzivani.




2 Cas straveny
na platforme



Kratke videa su navrhnuté tak, aby minimalizovali bariéry medzi
jednotlivymi podnetmi. Video sa automaticky spusti, dalSie nasledu-
je bez aktivneho rozhodnutia pouzivatela. V praxi to znamen3, Ze:

Cas sledovania sa predlzuje bez jasného uvedomenia,
Prechod medzi videami nevyzaduje kognitivne Usilie,
Dieta nema prirodzené ,zastavovacie body".

Intenzita pouzivania sa tak méze zvySovat aj bez vedomého zadmeru.
Je délezité zddraznit, Ze vysoky cas na platforme sdm o sebe nezna-
mena problém. Mdze viak vytvarat podmienky, v ktorych sa rizikové
mechanizmy uplatnuju vyraznejsie.

2.1 Kol'ko ¢asu mladi ludia travia na TikToku

Odhady ¢asu straveného na socialnych médiach sa lisia podla
zdroja, ale vSeobecné Udaje naznacuju, ze mladi ludia (1824
rokov) travia na socialnych médiach priemerne 3-4 hodiny den-
ne [8]. Z toho priblizne 76 minut denne na TikToku a 53 minut
na Instagrame [9]. Deti (4-18 rokov) v USA travia na TikToku prie-
merne 132 mindt denne — viac nez 2 hodiny [2]. Tento Cas kazdo-
rocne narasta.

Je dblezité uvedomit si, ze toto su priemerné hodnoty. Niektoré
deti sU vyrazne pod tymto priemerom, iné vyrazne nad nim. Ak
dieta travi na TikToku 3-4 hodiny denne, je to vyznamne nad
priemerom a ma zmysel sa nad tym zamysliet.

Najvaznejsi pripad, s ktorym sme sa stretli poc¢as osobnych roz-
hovorov s mladymi, bolo 15-ro¢né dievcéa, ktoré na TikToku travi-
lo 19 hodin denne. Mala ho zapnuty doma, pocas Skoly, ked do
Skoly cestovala a aj pri hom zaspavala. Sama si uvedomovala, ze
je to vazne, ale napriek tomu sa jej nedarilo ¢as straveny na Tik-
Toku redukovat.

2.2 Vnimanie vlastného ¢asu

Okrem objektivne nameraného casu je dblezité aj vlastné vnimanie,
kolko ¢asu pozeranim stravime. Nas vyskum ukazal prekvapivé vy-




sledky [10]. Merali sme subjektivny odhad (kolko si myslite, Ze travite
pozeranim kratkych videi) a objektivny ¢as (redlne data z telefénu)
u 338 univerzitnych studentov, a nasledne u kontrolnej skupiny 10
Studentov pocas 2 tyzdrov. Na Urovni celej vzorky sme nenasli sta-
tisticky vyznamny rozdiel medzi odhadovanym a skuto¢nym casom
(priemer 128 vs. 130 minut/den, median 120 minut v oboch pripa-
doch) [10]. To by na prvy pohlad naznacovalo, Ze mladi ludia vedia,
kolko ¢asu na platforme travia.

Realita je vSak zlozitejSia:

Individualne chyby boli vyrazné: Typicka absolUtna chyba
(median) bola 30 minut, s vysokou variabilitou (IQR 48 minut)
[10]. To znamena3, Ze aj ked sa na Urovni skupiny chyby vynulovali
(niektori nadhodnotili, ini podhodnotili), jednotlivci sa vyrazne
mylia. Niekto si mysli, ze je tam hodinu, ale v skutocnosti je tam
dve. Niekto si mysli, ze je tam dve hodiny, ale v skuto¢nosti je
tam hodinu. Len 13,6 % respondentov odhadlo ¢as presne [10].

Rozdiely medzi platformami: PouZivatelia Instagramu mali
tendenciu podcenovat ¢as (49,4 % respondentov) [10]. To mbZe
suUvisiet s tym, Ze Instagram pouzivaju v kratkych mikro-sekven-
ciach - rychla kontrola Stories rano, pozriet Reels poc¢as prestav-
ky, odpovedat na spravu vecer. Tieto kratke navstevy sa na konci
dna napocitaju na viac, nez si myslia. Pouzivatelia TikToku mali
tendenciu precenovat cas (51,7 % respondentov) [10]. To mboze
suvisiet s tym, Ze TikTok pouzivaju skoér v dlhsich relaciach — sad-
NU si s Umyslom ,pozriem si par videi” a zostanud tam dlho. Maju
viac pocit, ze tam travia vela ¢asu, aj ked'v realite je to menej,
nez si myslia. Alternativne to mdze znamenat, Ze si viac uvedo-
muju, ze ,uviazli” v scrollovani, a preto svoj ¢as nadhodnocuju.

Sanca na nadhodnotenie ¢asu bola pri TikToku priblizne 1,9-krat
vySSia nez pri Instagrame [10]. Ak dieta nevie, kolko ¢asu skutoc-
ne travi na platforme, nemobze efektivne regulovat svoje sprava-
nie. M6Ze mat pocit, Ze ,nie je tam tak ¢asto”, ale v skutocnosti
tam travi 3 hodiny denne. Alebo naopak, mdéze mat pocit, Ze
,2fam je stale”, ¢o vedie k zbytocnym vycitkdm a stresu, aj ked'
redlny ¢as nie je taky vysoky.




Vacsina telefénov dnes ponuka funkcie Digital Wellbeing (Android)
alebo Screen Time (iOS), ktoré ukazuju presny cas straveny v jednot-

livych aplikaciach. Spolo¢né pozretie sa na tieto data moze byt otvo-
renim oci — pre dieta aj rodic¢a i ucitela.

2.3 Je ¢as najdolezitejsim faktorom?

Nie. Vyskumy ukazuju, ze kvalita a kontext aktivit online su ddélezi-
tejSie nez samotny cas [11][12]. Dieta, ktoré sleduje vzdelavacie vide3,
komunikuje s priatelmi, tvori vlastny obsah a ma TikTok ako jednu z
mnohych aktivit, nemusi mat problémy ani pri 2 hodinach denne.
Jeho pouzivanie je aktivne, cielené, vyvazené s inymi ¢cinnostami.

Dieta, ktoré pasivne scrolluje rizikovym obsahom, pouziva TikTok
ako Unik pred Uzkostou, nema iné zaujmy a kvoli videdam zanedba-
va spanok a povinnosti, méze mat problémy uz pril hodine denne.
Jeho pouzivanie je pasivne, bezcielne, nahradza dbélezité aktivity.
Dolezitejsie otazky nez ,kol'ko ¢asu™:
Co konkrétne sleduje? (zdbava, vzdelavanie, rizikovy obsah?),
Preco to sleduje? (zdbava, ucenie, Unik pred emadciami?),

Ako sa po tom citi? (lepSie, horSie, unavené, nervozne?),

Ovplyvnuje to jeho spanok, povinnosti, vztahy? (zaspava nesko-
ro, odklada uc¢enie, menej sa stretdva s priatelmi?).

Deti a mladi ludia bezne travia na socialnych sietach niekolko
hodin denne [2][8][9].

Vnimanie vlastného ¢asu je ¢asto skreslené — jednotlivci sa
mobzu mylit aj o hodinu [10].

Pouzivatelia Instagramu maju tendenciu podcenovat ¢as, pou-
Zivatelia TikToku ho nadcenovat [10].




Zmysluplnejsie nez len ,kolko hodin denne” je riesit aj to, kedy
pozeraju (pred spanim, pocas uc¢enia) a o im to berie, pripadne
s akym obsahom sa stretavaju.

Digitalne prostredie kratkych videf je personalizované, pracuje s
emocionalnou stimulaciou, obsahuje aj rizikové prvky a podpo-
ruje predlzovanie ¢asu sledovania.

Predstavuje ,vonkajsi svet”, ktory systematicky formuje to, ¢o
dieta vidi, ako dlho to sleduje a aké témy sa mu postupne stava-
Ju blizkymi.






3 Ako deti a mladi
sleduju kratkeée
videa



Vyskum vizualnej pozornosti, ktory sme realizovali, sledoval
16 mladych ludi (18-24 rokov), ktori pozerali 10 videl réznych typov,
zatial ¢o systém zaznamenaval pohyby ich o&i, mimiku a fyziologic-
kU aktivaciu (elektricka vodivost koze, indikator napatia a stresu) [7].
Cielom bolo zistit, kam sa ludia pozeraju pri sledovani réznych typov
videl, ako Casto prepinaju pozornost medzi rébznymi castami obrazu
a Ci sa ich telo fyziologicky aktivuje.

Ukéazalo sa, Ze spbdsob, akym mladi ludia rozdeluju pozornost, zavisi

od typu obsahu. Neexistuje jeden univerzalny vzorec ,ako sa pozerd
TikTok" — nasli sme tri odlisné spbsoby sledovania, ktoré sa objavova-
li pri réznych typoch videi.

3.1 Tri sposoby sledovania
Pokojné sledovanie

Tento spdsob sa objavoval privideach o Zivotnom style, zabavnych
klipoch a jednoduchych vzdelavacich videach. Pohlad je takmer
wyluc€ne sustredeny na hlavny obraz — napriklad tvar ¢loveka, ktory
rozprava, alebo jednoduchu scénku. OCi sU vacsinu ¢asu na jednom
mieste, bez velkého preskakovania na iné ¢asti obrazovky. VedlajSie
prvky rozhrania (lajky, komentéare, popisy) sU navstevované len krat-
ko a sporadicky.

Fyziologicka aktivacia je nizka az stredna. Emocionalne reakcie su
selektivne — objavuju sa v kratkych usekoch (napriklad pri vtipnej
pointe), nie kontinualne pocas celého videa [7].

€o to znamena: Tento spdsob zodpoveda ,hladkému, nenaro&né-
mu sledovaniu”. Clovek sa pozer3, ale kognitivne a emocne sa velmi
nezapaja. Je to relaxacné pozeranie, ktoré neprindti mozog k inten-
zivnej praci. Pre unavené dieta alebo ako forma odpocinku to mbze
byt v poriadku, ale ak travi vSetok ¢as len takymto pasivnym sledo-
vanim, mozog nedostava vyzvy na hlbsie spracovanie.

Prepinanie medzi ¢astami obrazu
Tento spdsob sa objavoval pri vzdelavacich videach s textom (napriklad

tutoridly, vysvetlovacie vided s titulkami) a pri tzv. multi-screen forma-
toch (videa, kde bezi sucasne hra a scéna zo serialu, alebo obraz a text).




Pohlad sa stabilne a rytmicky prepina medzi 2-3 dominantnymi oblas-
tami zaujmu — hlavny obraz e text o vedlajsi vizualny tok. Toto prepina-
nie nie je chaotické, ale organizované — divak si vwytvara stabilné vzorce
sledovania. Napriklad pri vzdeldvacom videu s textom sa oci najprv sus-
tredia na obraz, potom precitaju text, potom sa vratia na obraz. Pri mul-
ti-screen formate sa pozornost cyklicky presiva medzi hrou a seridlom.

Fyziologicka aktivacia je strednd — mierne vyssie hodnoty nez pri pokoj-
nom sledovani, ale nie dramatické. Emocionédlne reakcie su selektivne,
objavuju sa v momentoch, ked sa niec¢o déleZité deje v jednom z tokov [7].

Co to znamena: Deti dokazu sledovat viacero paralelnych tokov
informacii bez rozpadu pozornosti — vytvaraju si vlastnu hierarchiu
délezitosti medzi rébznymi Castami obrazu. To vSak neznameng, Ze
je tento spbsob bezproblémovy. MbdZe viest k povrchnejSiemu spra-
covaniu obsahu — dieta sleduje viacero veci naraz, ale Ziadnu z nich
dokladne. DIhodobé vystavenie tomuto typu obsahu méze ovplyv-
nit schopnost sustredit sa na jednu vec a spracovat ju do hibky:.

Chaotické, reaktivne sledovanie

Tento spdsob sa objavoval pri rychlo strihanych videach a tematicky
citlivych videach — napriklad videa Siriace dezinformacie alebo pro-
pagujlce poruchy prijmu potravy.

Pohlad sa casto a menej pravidelne preslUva medzi viacerymi ob-
lastami. Fixacie (zastavenia pohladu na jednom mieste) su kratsie,
prepinanie je CastejSie. Variabilita medzi jednotlivcami je vyssia — nie
vsetci sleduju rovnako, ¢o naznacuje, ze tento typ obsahu je kogni-
tivne narocnejsi a ludia sa s nim vyrovnavaju réznymi stratégiami.

Fyziologicka aktivacia je opakovane zvysena — ¢asto po celu dizku
videa. Dblezité zistenie je, ze zvysena fyziologicka aktivacia sa nemu-
si prejavit vo vyraze tvare. To znamena, Ze ¢lovek mdze byt vnutorne
napaty, ale navonok pésobi pokojne [7]. Toto je jedno z najdblezitej-
Sich zisteni vyskumu — nie vzdy dokazeme vidiet, Ze dieta je streso-
vané alebo pretazené.

Co to znamena: Tento spdsob je spojeny s vys5im vnltornym na-

patim a mensou schopnostou stabilne spracovavat obsah. Vided
takéhoto typu mozu priamo zosilfovat stres, aj ked na prvy pohlad




vyzeraju len ako ,dalsi obsah”. Dieta ma pocit, Ze sa pozera na zaba-
vu, ale jeho telo reaguje stresovou odpovedou.

3.2 Co robia kratke videa s mozgom dietata

Kratke videa nie su ,len zabava“. SU navrhnuté tak, aby aktivovali
mechanizmy pozornosti, motivacie a odmenovania. To samo o sebe
nie je Skodlivé — problém vznika vtedy, ked je mozog vystaveny tym-
to mechanizmom dlhodobo, intenzivne a bez prestavky.

Aby dospeli lepsie porozumeli, prec¢o je niekedy tak tazké prestat
scrollovat, je uzitocné vediet, ¢o sa deje v mozgu dietata pocas sle-
dovania.

Dopamin: nejde o radost, ale o o¢akavanie

Pri sledovani kratkych videil sa aktivuje dopaminovy systém mozgu
—rovnaky systém, ktory sa zapaja pri hre, jedeni, socialnom kontakte
¢i uceni sa niecoho nového.

Dopamin sa ¢asto zjednoduSene oznacuje ako ,hormon Stastia®, ale
presnejsie je ho chapat ako neurotransmiter motivacie a o¢akava-
nia odmeny. Uvolfiuje sa najma vtedy, ked ocakdvame nieco zauji-
mavé alebo nové — nie az po tom, ako to dostaneme.

Pri scrollovani kratkych videi sa tento cyklus opakuje kazdych par
sekund:

Objavi sa nové video,

Mozog ocakava, ze mbze byt zdbavné, Sokujlce alebo prekvapi-
vé

Uvolni sa dopamin,
Video skonci —a prichadza dalsie ocakavanie.
Tento cyklus sa mbZze zopakovat desiatky az stovky raz pocas jednej

hodiny. Vyskumy ukazujd, ze prave tato rychla sekvencia anticipacie
a odmeny je jednym z faktorov navykovosti kratkych videf [6].




Doélezité: adolescentny mozog je prirodzene citlivejSi na odmenu,
a zaroven ma este nedovyvinuté oblasti prefrontalnej koéry, ktoré

zodpovedaju za kontrolu impulzov a planovanie [12]. To znamena, ze
mladi [udia prezivaju silnejSiu motivaciu pokracovat a slabsiu schop-
nost povedat ,dost".

Variabilné odmenovanie: princip ,,mozno dalsie bude lepsie*

Kratke videa vyuzivaju princip tzv. variabilného odmenovania. Nie
kazdé video je vyborné. Niektoré su priemerné, niektoré nudné — ale
obcas sa objavi ,skvelé” video, ktoré vyvola silnd emadciu. Mozog si
zapamata prave tieto intenzivne momenty. A preto pokracuje: ,Moz-
no dalSie bude este lepsie”

Tento mechanizmus je dobre znamy z vyskumu behavioralnych
zavislosti — rovnaky princip funguje pri vyhernych automatoch [6].
Nepredvidatelnost zvysuje motivaciu pokracovat. Dieta tak ¢asto
nepokracuje preto, ze vietky vided su skvelé, ale preto, Zze niektoré
sU vynimocne stimulujace — a mozog o¢akava dalsi taky moment.

Fragmentacia pozornosti
Kratke videa trvaju 15-60 sekund. Casto obsahuju:

Rychly strih,

Text na obrazovke,

Hudbu,

Vizualne efekty,

Prechod na dalSiu tému bez kontextu.
Mozog sa musi neustéle adaptovat na novy obsah. Pozornost sa
preslva z jednej témy na druhud v rychlom slede. DIhodobé vystave-
nie takémuto formatu moéze viest k fragmentacii pozornosti — teda
k znizenej schopnosti udrzat sa pri jednej ¢cinnosti dIhsi ¢as. Vy-
skumy ukazuju, ze nadmerné pouzivanie rychlych digitadlnych médii

sUvisi so zhorSenou schopnostou sustredenia a vySSou mierou roz-
ptylitelnosti [12].




Dieta si postupne zvyka na vysokd mieru stimulacie. Bezné aktivity
— Citanie knihy, u¢enie sa, pokojny rozhovor — sa potom mozu javit
ako ,pomalé" alebo ,nudné". Problém nie je vtom, Ze dieta nevie
davat pozor. Problém je vtom, Ze jeho mozog je adaptovany na iny
typ stimulacie.

PretaZenie pracovnej pamaite

Pracovna pamat je systém, ktory umoznuje kratkodobo udrziavat

a spracovavat informacie. Ma obmedzenu kapacitu. Ak dieta za ho-
dinu pozrie 100 videl, jeho mozog prijme stovky mikro-podnetov:
noveé tvare, noveé pribehy, nové fakty alebo nové emadcie. Bez ¢asu na
spracovanie vak vacsina tychto informacii neprejde do dlhodobej
pamate.

Dochadza k tzv. kognitivnemu pretaZzeniu — mozog spracovava, ale
neuklada. Informéacie zostavaju na povrchu. To mbze viest Kk para-
doxu: dieta ma pocit, Ze ,videlo vela" alebo vie vela“ ale redlne si z
obsahu pamata minimum.

IlGzia informovanosti

Kratke videa ¢asto ponukaju zjednodusené vysvetlenia® komplex-
nych tém. Napriklad:
Geopolitika v 30 sekundach,

Psycholdgia v 45 sekundach,
Vyziva v 20 sekundach.

Tento format moze vytvarat ildziu porozumenia. Dieta ma pocit,
ze problematiku pozn3, pretoze videlo kratke video s presvedcivym
vysvetlenim.

Skuto¢né porozumenie vSak vyzaduje cas, kontext, kritickd analyzu,
porovnanie zdrojov a hibsie spracovanie. Ak mozog prijima velké
mnozstvo informacii bez elaboracie (hlbsieho premyslania a prepo-
jenia s existujucimi vedomostami), vznika povrchné spracovanie. To
moZe oslabovat schopnost hlbokého myslenia a kritickej reflexie.




Kvalita vs. kvantita podnetov
Mozog dokéaze spracovat velké mnozstvo podnetov. Ale kvalita spra-
covania je dblezitejsia nez kvantita prijatych informacii.
Ak dieta:
Prijme stovky kratkych podnetov,
Nema ¢as ich premysliet,

Nevracia sa k nim,

Nediskutuje o nich, vacsina z nich sa neuklada
a neintegruje do jeho poznania.

Naopak, ked:
Cita knihu,
Riesi problém,
Diskutuje o téme,

Tvori vlastny obsah,aktivuje sa hibsie spracovanie,
ktoré podporuje dlhodobU pamat a kritické myslenie.

Vyskumy ukazuju, ze kvalita digitalnej aktivity ma vacsi vyznam nez
samotny ¢as straveny online [11][12]. Pasivne, rychle a fragmentova-

né prijimanie obsahu Ma iny dopad nez aktivne, premyslené a tvori-
Ve zapojenie.

3.3 Preco je to problém?

Deti a mladi ludia ¢asto eSte nemaju dostato¢ne rozvinutl medi-
alnu gramotnost, aby dokéazali rozpoznat manipulativny alebo ko-
merény obsah. Medidlna gramotnost sa vyvija postupne s vekom

a sklsenostou —13-rocné dieta nema rovnaké nastroje na kritické

myslenie ako 18-ro¢ny mlady dospely.




V nasom vyskume sme pracovali so studentmi medidlnych odbo-
rov — teda mladymi ludmi, ktori by teoreticky mali byt medidlne
gramotnejsi nez priemer [4]. Napriek tomu sa u nich prejavili
rovnakeé rizikové vzorce spravania (impulzivita, problémy so seba-
regulaciou, nadmerny ¢as na platforme) ako v beznej populacii.
To naznacuje, Ze samotna digitdlna zdatnost alebo vedomost o
meédiach nie je dostato¢nou ochranou pred problémovym pouzi-
vanim.

DélezitejSiu Ulohu zohrava osobnostna zrelost, schopnost regulo-
vat impulzy, odolavat okamzitym pokuseniam a kriticky reflektovat
vlastné spravanie. Mladi ludia s nizSou sebakontrolou, vy$Sou im-
pulzivitou alebo ti, ktori sa trapia s psychickymi tazkostami (depresi-
vita, Uzkost, stres), sU vyrazne nachylnejsi k problémovému pouziva-
niu [4].

3.4 Co to znamena pre rodicov a ucitelov

Rodicia a ucitelia nemdzu merat pohyby oci a fyziologickd
aktivaciu, ale moézu si vdimat nepriame signaly:

Reakcie dietata po sledovani: Je rozrusené alebo nervdozne?
Alebo naopak prilis apatické a bez energie? Oboje mbZzu byt
signaly, ze obsah, ktory sledovalo, bol prilis stimulujlci alebo
emocionalne narocny.

Schopnost opisat, ¢o prave sledovalo: Ak dieta nevie pove-
dat, ¢o videlo za poslednych 20 minut, je to signal ,autopilota”
—scrolluje bez skuto¢ného zapojenia. Toto je typické pre dlhé
relacie pasivneho sledovania, kde mozog uz nepracuje s obsa-
hom, len mechanicky prechadza od videa k videu.

Casté prepinanie medzi aplikaciami: Ak dieta neustale prepi-
na z TikToku na Instagram na YouTube a spat, mdZe to zname-
nat, Ze jeho pozornost je fragmentovana a ma problém udrzat
sa pri jednej ¢cinnosti. Toto sa MbZe prenasat aj mimo obrazovky
—tazkosti sUstredit sa pri ucenti, ¢itani, rozhovore.




Kratke vided aktivuju dopaminovy systém motivacie, ¢o stazuje
ukoncenie sledovania [6].

Nepredvidatelnost obsahu zvysuje navykovost.

Rychly strih a mnozstvo podnetov mdzu fragmentovat pozor-
nost a pretazovat pracovnu pamat [12].

Velké mnozstvo informacii bez elaboracie vedie k povrchnému
spracovaniu a ildzii informovanosti.

Nie vetky vided pbdsobia na pozornost rovnako — rozdiel je me-
dzi jednoduchym videom a rychlym, preplnenym obsahom [7].

Chaotické sledovanie mbze znamenat vysoké vnutorné napatie,
aj ked dieta navonok pdsobi pokojne [7].

Dlhodobeé vystavenie multi-screen formatom moze ovplyvnit
schopnost sustredit sa na jednu vec do hibky.

Doélezitejsia nez kvantita obsahu je jeho kvalita a spdsob spra-
covania — nejde len o to, ¢o deti sleduju, ale aj ako tento obsah
sleduju.




Priestor pre poznamky




4 Preco kratké
videa pritahuju viac
nez realny svet



4.1 Vyvinovy aspekt: Nie kazdé dieta je rovnaké

Kratke videa nepdsobia na vsetky deti rovnako. Rozdiel nie je len v
osobnosti, ale aj vo vyvinovej faze mozgu. Mozog sa vyvija postup-
ne — najma oblasti zodpovedné za planovanie, kontrolu impulzov a
regulaciu spravania dozrievaju az do mladého dospelého veku [12].
Zaroven je pocas dospievania zvysena citlivost na odmenu a social-
ne hodnotenie. Preto je dblezité rozliSovat medzi mladsim Skolskym
vekom a obdobim adolescencie.

Mladsi skolsky vek (priblizne 7-11 rokov)

V tomto obdobi:

Prefrontdlna kora (zodpovedna za sebaregulaciu) je este vyrazne
nedozretd,

Metakognitivne schopnosti (schopnost premyslat o viastnom
mysleni) s ocbmedzené,

Kritické hodnotenie informacii je slabsie rozvinuté.
Dieta v tomto veku:

Vnima obsah doslovnejsie,

Tazsie rozpoznava manipulaciu alebo iréniu,

Ma niZsiu schopnost samo regulovat cas.
Riziko spociva najma v:

Rychlom vytvoreni navyku,

PretaZeni pozornosti,

Prijimani dezinformacii bez kritickej reflexie,

Vystaveni nevhodnému obsahu bez porozumenia kontextu.




V tomto veku je klUcové externa regulacia zo strany rodica.
Ocakavat, Ze 9-ro¢né dieta si samo nastavi hranice, nie je rea-
listicke.
Mladsi adolescent (priblizne 12-15 rokov)
Toto je vyvinovo velmi citlivé obdobie.
Charakteristické znaky:

Zvysena aktivita dopaminového systému,

Silna potreba rovesnickej akceptacie,

Intenzivne socidlne porovnavanie,

Formovanie identity.

Vyskumy ukazuju, ze dospievajdci su citlivejsi na socialne odmeny
(napr. lajky, komentare) nez dospeli [12].

Riziko v tomto obdobi spociva najma v:
Zavislosti od online validacie,
Prepdjani sebahodnoty s reakciami publika,
Pouzivani platformy ako hlavného nastroja regulacie emacii,
Zvysenej zranitelnosti voci socidlnemu porovnavaniu.
Tu uz nestaci iba zakaz. Potrebné je:
Vysvetlovanie,
Budovanie kritického myslenia,

Spolocné nastavovanie pravidiel.




Starsi adolescent (pribliZzne 16-18 rokov)
V tomto obdobr:
Zlepsuje sa schopnost abstraktného myslenia,
Postupne dozrieva sebareguléacia,
Rastie potreba autonémie.
Starsi adolescent je uz schopny:
Reflektovat vlastné spravanie,
Chéapat mechanizmy algoritmu,
Diskutovat o dopadoch.
Riziko sa presUva od impulzivity k:
Chronickej prokrastinacii,
Naruseniu spanku,
Uniku pred stresom,
Normalizacii extrémneho alebo polarizujuceho obsahu.
Tu funguje skor partnersky pristup nez autoritativne zakazy.
4.2 Kto je najzranitelnejsi
Nas vyskum medzi vysokoskolskymi studentmi ukazal, ze problémo-

vé pouzivanie kratkych videi sUvisi predovsetkym s psychologickymi
charakteristikami, nie so samotnym c¢asom stravenym online [4].

Klucové faktory:
Nizka sebakontrola: L'udia, ktori maju problém regulovat svoje

impulzy, tazko odolavaju okamzitym pokuseniam a bojuju s dlho-
dobym planovanim, su nachylnejsi k nadmernému pouzivaniu. Vo




vyskume sme zistili silnd korelaciu (r = 0,34) medzi nizkou sebakon-
trolou a problémovym pouzivanim [4]. To znamena, Ze prave seba-
kontrola je jednym z najdélezitejsich ochrannych faktorov.

Impulzivita: Tendencia konat bez premyslania, hladat okamzitd
odmenu, tazkosti s cakanim a skdkanim do rozhodnuti bez zvazenia
doésledkov. Impulzivne deti sU prirodzene pritahované k formatom,
ktoré ponukaju rychlu, lahko dosiahnutelnd odmenu.

Psychicka zataz: Depresivita, Uzkost, stres - vetky tri ukazali vy-
znamnu pozitivnu korelaciu s problémovym pouzivanim (r = 0,28-
0,32) [4]. To znamen3, ze mladi ludia, ktori sa trapia psychickymi taz-
kostami, mdzu pouzivat TikTok (a obecne kratke vided) ako nastroj
uniku pred negativnymi emaciami. Kratkodobo to funguje - videa
odvracaju pozornost, prinasaju Ulavu. DIhodobo to viak problém
zhorsuje, pretoze redlne zdroje stresu zostavaju nevyrieSené a ¢as
straveny na platforme berie ¢as od aktivit, ktoré by mohli skuto¢ne
pomoct (Sport, spanok, socidlne kontakty, terapia).

Prekvapivé zistenie

Mladi [udia, ktori trpia depresivitou, Uzkostou alebo stresom, nevy-
hladavaju len ,pozitivny” Unikovy obsah. Vyskum vizualnej pozor-
nosti ukazal, Ze najvyssie hodnoty fyziologickej aktivacie (GSR — elek-
trické vodivosti koze, indikator stresu) sa objavovali pri sledovani
rychlo strihanych a tematicky problematickych videi — napriklad
vided Siriace dezinformacie alebo propagujdce poruchy prijmu
potravy [7]. To naznacuje, ze niektoré typy obsahu priamo zosilnuju
vnutorné napatie, aj ked na povrchu pbdsobia len ako ,dalSie video”.
Clovek ma pocit, ze sa rozptyluje, ale v skuto¢nosti sa vystavuje ob-
sahu, ktory jeho stres eSte zvysuje.

4.3 Co z toho vyplyva pre rodi¢ov a uéitelov

Nie kazdé odpordcanie je vhodné pre kazdy vek.
9-ro¢né dieta potrebuje jasné hranice a kontrolu.
13-roc¢né potrebuje diskusiu a vedenie.

17-roéné potrebuje déveru a zodpovednost.

Vyvinovy kontext vysvetluje, preco niektoré deti reaguju silnejSie, preco




je u mladsich wysSie riziko straty kontroly a preco je u adolescentov vyssia
citlivost na socidlne porovnavanie. Kratke vided nezasahuju len pozornost.
Interaguju s mozgom, ktory je prave vo faze intenzivneho dozrievania.

4.4 Preco su kratke videa pritazlivé?

Aspekt pritaZlivosti kratkych videi na platformach ako TikTok spociva

v kombinacii viacerych silnych psychologickych mechanizmov. Ide
najma o vysoku intenzitu stimulacie, okamzitd spatnu vazbu a neusta-
le socidlne porovnavanie, ktoré sa prepadjaju s procesmi formovania
identity a pocitu spolupatri¢nosti. Zaroven tieto platformy plnia déle-
Zité regulacné funkcie — pomahaju zvliadat nudu, Uzkost, osamelost ¢i
frustraciu a poskytuju rychlu validaciu prostrednictvom lajkov a reakcii,
¢im ovplyvnuju aj sebahodnotu. V tomto kontexte preto nerieSime len
samotny ¢as straveny na platforme, ale najma jeho pric¢iny. Mnoho ro-
dicov si kladie otazku: ,Preco je pre dieta TikTok zaujimavejsi neZ rodi-
na, Skola alebo kamarati?* Odpoved nespociva v tom, Ze by redlny svet
bol menej hodnotny, ale vtom, ze digitalne prostredie je intenzivnejsie,
rychlejsie a emociondlne okamzitejSie. Ak chceme porozumiet prob-
lémovému pouzivaniu, nestaci sledovat Cas - je nevyhnutné pochopit,
¢o platforma dietatu poskytuje a ¢o mu mozno v offline realite chyba.

Intenzita stimulacie

Kratke videa sU navrhnuté tak, aby boli vizuadlne vyrazné, rychle,
emocionalne silné a neustale nové. V priebehu jednej mindty mbze
dieta zazit humor, Sok, sucit, prekvapenie aj hnev. Redlny svet fun-
guje pomalsie — rozhovor, ucenie, Sport i rodinny vec¢er nemaju
kazdych 15 sekdnd novy emocionalny vrchol. Mozog si postupne
zvyka na vysokd Uroven stimulacie, a bezné situacie sa potom mozu
javit ako menej zaujimavé — nie preto, Ze by boli bez hodnoty, ale
preto, ze neposkytuju taku intenzitu podnetov.

Okamzita spatna vazba
Digitalne prostredie poskytuje okamzitu reakciu:

Video » emdcia,
Prispevok » lajky,

Komentar » odpoved.




V redlnom svete je spatna vazba pomalsia a menej predvidatelna.
Usilie pri uceni sa méze prejavit az o tyzdne. Budovanie vztahu trva
mesiace. Sebavedomie sa formuje postupne. Kratke videa ponukaju
okamzitu gratifikaciu/odmenovanie. A adolescentny mozog je
prirodzene citlivy na okamzité odmeny [4][12].

Socialne porovnanie

Socidlne média neustale vystavuju dieta porovnavaniu v otdzkach
vzhladu, Uspechu, popularity, Zivotného sStylu. Aj ked'si to dieta neu-
vedomuje, mozog automaticky hodnoti:

,Som taky dobry?*
Vyzerdm tak dobre?”
Mam taky zivot?*

Vyskumy ukazuju, Zze intenzivne socialne porovnanie moze znizovat
sebahodnotu a zvySovat Uzkost, najma v obdobi dospievania, ked'je
identita eSte nestabilna [12]. Paradoxne, aj ked porovnavanie znizuje
sebahodnotu, zaroven udrziava pozornost. Mozog chce ziskat viac
informacii, aby sa ,zorientoval®.

Identita a pocit spolupatri¢nosti (belonging)

Adolescencia je obdobim hladania identity — kto som, kam patrim,
¢o je pre mna dolezité. TikTok a podobné platformy ponukajd rychly
pristup ku komunitdm fanusikov rovnakého serialu, ludi s rovnaky-
mMi zaujmami, subkultur ¢i ndzorovych skupin. Dieta mdze mat po-
cit, Zze ,naslo svojich [udi”, ¢o je silnd psychologicka potreba — potre-
ba spolupatricnosti. Problém vznika vtedy, ked sa digitalna identita
stane silnejSou nez redlne vztahy a ked'validacia prichadza najma z
online prostredia.

4.5 Regulacia emécii: Co videa dietatu davaju

Kratke videa ¢asto neplnia len zabavnu funkciu. SlUzia ako nastroj
regulacie emacil.




Regulacia nudy

Nuda je neprijemny stav nizkej stimulacie. Digitalny obsah ju okamzite
eliminuje. Ak si mozog zvykne, Ze kazdd nuda sa da vyriesit okamzitym
scrollovanim, méze sa znizit schopnost tolerovat ticho, prazdno a poma-
|é chvile. Prave nuda je vSak doélezita pre rozvoj kreativity a vnltorného
premyslania.

Regulacia GUzkosti

Pri strese alebo Uzkosti mdZe byt scrollovanie formou rozptylenia.
Kratkodobo prindsa Ulavu — presmeruje pozornost od neprijemnych
myslienok. DIhodobo vSak Uzkost neriesi. Problém zostéva a ¢as
straveny na platforme mabze znizit ¢as na aktivity, ktoré by Uzkost
skutoc¢ne zmiernovali (pohyb, rozhovor, riesenie problému) [4].

Regulacia osamelosti

Ak sa dieta citi izolované, vided mu mbozu dat pocit, Ze je ,s niekym?”.
Vidi tvare, pocuje hlasy, sleduje pribehy. Digitadlna blizkost vSak ne-
nahradza skuto¢nu vztahovd vazbu. Mb&Ze zmiernit pocit osamelos-
ti, ale nebuduje hlboké socidlne prepojenia.

Regulacia frustracie

Pri nelspechu alebo kritike méze byt TikTok Unikom. Poskytuje jedno-
duchu odmenu bez ndmahy. Ak sa z toho stane hlavna stratégia zvlada-
nia frustracie, mdZe sa oslabit schopnost vytrvat pri naro¢nych dlohach.
Regulacia sebahodnoty (lajky a validacia)

Lajky, zdielania a komentare poskytuju formu socialnej validacie.
Mozog reaguje na socialne schvalenie aktivaciou rovnakych od-
menovacich okruhov ako pri inych formach odmeny [12]. Ak sa se-
bahodnota zacne opierat najma o online reakcie, moze byt velmi
nestabilna:

Vela lajkov -» pocit hodnoty,

Malo reakcii » pochybnosti o sebe.




4.6 Nerobime chybu, ked'rieSime len ¢as?

Ak sa rodiCia zameraju vylué¢ne na pocet minut denne, mdzu pre-
hliadnut podstatu.

Dolezitejsie otazky su:

Co dieta na platforme ziskava?

AkU potrebu si tam naplna?

Co mu mozno chyba v redlnom prostredi?
Ak je TikTok:

Jediny zdroj zabavy,

Jediny spbsob regulacie stresu,

Jediny zdroj pocitu hodnoty,

Hlavné miesto socialneho kontaktu, nejde uz len o ¢as.

Ide o nahradu funkcii, ktoré by mali byt rozdelené medzi

rézne oblasti Zivota.
4.7 Rozdiely medzi aplikaciami
V nasom vyskume sme zistili, Ze medzi pouzivatelmi TikToku a Instagra-
mu nebol vyrazny rozdiel v tom, ako ¢asto sa u nich objavovalo problé-
mové pouzivanie [4]. Inymi slovami — nejde ani tak o to, ktora konkrét-
nu aplikaciu dieta pouziva, ale skor o samotny forméat kratkych vide.
Ci uz ide o TikTok, Instagram Reels, YouTube Shorts alebo Facebo-
ok vided, vsetky tieto platformy v ohlade kratkych videl funguju na
podobnom principe: kratke, rychle videa, nekonecné posudvanie a
nepredvidatelné dalSie video". Prave tento format je navykowy.
Zaujimaveé vsak bolo, ze pri TikToku boli hodnoty problémového pouzi-
vania u vacsiny pouzivatelov podobné — akoby platforma posobila rela-

tivne jednotne. Pri Instagrame boli rozdiely vacsie: niektori mladi ludia
mali problém vyrazny, ini takmer ziadny.




Jednoducho povedané:

TikTok je postaveny takmer vyluc¢ne na kratkych videach, ktoré sa
automaticky prehravajd jedno za druhym. Instagram je pestrejsi —
okrem videl ponuka aj fotografie, spravy ¢i pribehy. Preto mdze byt
jeho vplyv na jednotlivcov rézny.

Pre rodicov z toho vyplyva délezity zaver:
nejde o nazov aplikacie, ale o spésob pouzivania. Ak dieta travi

vela Casu sledovanim kratkych videl — bez ohladu na to, kde — me-
chanizmy pbsobia podobne.

Mozog dozrieva postupne az do mladého dospelého veku [12].

Citlivost na odmenu a socidlne hodnotenie su pocas dospievania
zvysené [12].

Mladsie deti potrebujd externd regulaciu, starsi adolescenti part-
nersky pristup.

Kratke videa ponukaju intenzivnejsiu a rychlejsiu stimulaciu
nez realny svet.

Poskytuju okamzitd spatnu vazbu a socidlnu validaciu.

MobZu slUzit ako nastroj regulacie nudy, Uzkosti, osamelosti
a frustracie.

Riesenim nie je len skratit Cas, ale pochopit, aku potrebu digitalny
svet naplfia.




5 Kedy sa
Z pozerania stava
problém



Nie kazdé dieta, ktoré travi ¢as na TikToku alebo sleduje kratke
vided, ma problém. Digitadlne technolégie su prirodzenou sucastou
dnesného sveta a kratke videda mdzu byt zdrojom zabavy, inSpiracie Ci
kontaktu s rovesnikmi. Dblezité je rozlisit, kedy ide o bezny nawyk, kedy o
problémové pouzivanie a kedy uz o spravanie, ktoré ma znaky zavislosti.

RozliSovanie je dbélezité preto, aby rodicia ¢i ucitelia zbytocne nepani-
karili, ale zaroven nezlahcovali situaciu, ak sa objavia varovné signaly.

5.1 Navyk, problémové pouzivanie alebo zavislost?
Navyk

Nawyk je opakované spravanie, ktoré je sucastou kazdodennej rutiny.
Dieta si napriklad po skole pozrie 20-30 minut videl ako formu oddychui.

Charakteristické znaky navyku:
Dieta dokaze pouzivanie vedome ukoncit,
Platforma nenarusa spanok, skolu ani vztahy,
Dieta ma aj iné zaujmy a aktivity,
Neobjavuje sa vyrazna podrazdenost pri obomedzeni.

Navyk sém o sebe nie je problém. Problém vznika vtedy, ked sa
spravanie stava dominantnym a straca sa kontrola.

Problémové pouzivanie

Problémové pouzivanie predstavuje medzistupen medzi beznym
navykom a zavislostou. Ide o situaciu, ked pozeranie kratkych videf
zaCina negativne zasahovat do Zivota dietata alebo mladého dospe-
Iého, ale eSte nemusi splnat kritéria klinickej zavislosti.

Typické znaky problémového pouzivania:

Opakovana strata kontroly nad ¢asom (,este jedno video"),

OdsuUvanie povinnosti kvoli sledovaniu,




Pozeranie ako hlavny spdsob regulacie nalady (Unik pred stre-
som, Uzkostou, nudou),

Znizena schopnost sustredit sa na menej stimulujdce ¢innosti,
Konflikty v rodine kvoli ¢asu na mobile.

Vyskumy ukazuju, ze problémoveé pouzivanie kratkych videi sUvisi
najma s nizsou sebakontrolou, vysSou impulzivitou a psychickou
zatazou (depresivita, Uzkost, stres) [4]. To znamena, Zze samotny ¢as
na platforme nie je jedinym faktorom — ddlezité su aj osobnostné a
emocné charakteristiky dietata.

Zavislost (behavioralna adikcia)

Zavislost od digitdlnych technoldgii nie je oficidlne definovana ako samo-
statna diagndza vo vsetkych klasifikacnych systémoch, no vyskum be-
havioralnych zavislosti (napr. internetova herna porucha) poskytuje jasné
kritérid, podla ktorych moZno rozpoznat rizikové vzorce spravania [12].

KlUcové znaky zavislostného spravania zahfmaju:

Strata kontroly: dieta nedokaze obmedzit ¢as ani napriek opakova-
nym pokusom. Planuje pozerat 10 minut, ale stravi tam hodinu ale-
bo viac. Opakovane sa mu nepodari dodrzat viastny limit. SlUbi si, Ze
po tomto videu skonci, ale pokracuje dalej. Tento znak je jednym z
najddlezitejSich indikatorov problémového pouzivania [4].

Dominancia spravania, Uniky a odstvanie povinnosti: sledovanie
videf sa stava centralnou aktivitou dna, ktora prevazuje nad inymi
zadujmami. Namiesto domacich Uloh, ucenia alebo spanku ide dieta
Jiba na chvilu” na TikTok — ktory sa zmeni na dve hodiny. Vided sa sta-
vaju hlavnym spdsobom, ako uniknut pred neprijemnymi povinnos-
tami alebo tazkymi pocitmi. V kratkom ¢asovom horizonte to funguje
—video rozptyli, zabavi, odvrati pozornost. V dlhom horizonte to vSak
prehlbuje problémy, pretoze realne Ulohy zostavaju nevyriesené.

Zvysujlca sa tolerancia: postupne potrebuje viac ¢asu alebo in-
tenzivnejsi obsah, aby dosiahlo rovnaky pocit uspokojenia. To, o
mu kedysi stacilo na kratke rozptylenie, uz neprinasa rovnaky efekt.
Dieta mdZze travit na platforme Coraz dIhsi cas alebo vyhladavat




pripadaju ,nudné’, a preto pokracuje v scrollovani v nadeji, Ze dalsie
bude zaujimavejsie. Tento proces je typicky pre zavislostné sprava-
nie —organizmus si zvykd na urcitu Uroven stimulacie a na dosiah-
nutie rovnakého pocitu potrebuje vyssiu davku podnetov [12].

Pokracovanie napriek negativhym doésledkom: Dieta vidi, Ze sa
mMu zhorsuju znamky, Zze je unavené, ze ma konflikty s rodi¢mi, ze
mMu chyba ¢as na priatelov — ale nadalej pokracuje v nadmernom
pouzivani. Toto je jeden z klu¢ovych znakov adikcie — pokracovanie v
spravani napriek vedomiu skodly.

Opakované neuspesné pokusy obmedzit €as: ,S/Ubil/a som si, ze
len 20 Mminut” - ale nikdy to nevydrzi. Dieta sa pokusSa kontrolovat
pouzivanie, ale opakovane zlyhava. Tento vnutorny konflikt moéze
viest k pocitom viny, hanby a k dalSiemu Uniku do videi.

Abstinenéné priznaky: Ked dieta nemaoze ist na platformu (napri-
klad kvéli zakazu, vybitiu batérie, chybajucemu internetu), prejavi sa
nervozita, podrazdenost, nepokoj, nutkanie. Podobne ako pri inych
formach zavislosti, telo a mozog si zvykli na pravidelné davky stimu-
lacie a ich absencia vyvolava diskomfort.

Tieto kritérid vychadzajd z modelov behavioralnych zavislosti a boli opa-
kovane aplikované aj na problematické pouzivanie socialnych médii [12].

Doélezité: Zavislost nie je o pocte hodin, ale o strate kontroly a funké-
nom dopade. Nie kazdé dieta, ktoré pouziva TikTok, ma problém.
Vacsina mladych ludi dokéaze platformu pouzivat bez vyraznych ne-
gativnych dopadov. Problém nastava, ked sa pouzivanie stane ne-
kontrolovatelnym a za¢ne zasahovat do déleZitych oblasti Zivota.
5.2 Behavioralne a psychologické kritéria, ktoré si véimat

Pri posudzovani situdcie je uzitoc¢né sledovat dve roviny: viditelné
spravanie a vnutorné psychologické procesy.

Behavioralne signaly:

Vyrazné predlzovanie ¢asu bez vedomého rozhodnutia,




Sledovanie videl na Ukor spanku,

Automatické siahanie po mobile pri kazdej chvili nudy,

Zanedbavanie predtym oblUbenych aktivit,

Tajenie pouzivania alebo klamanie o Case.
Psychologickeé signaly:

Pouzivanie ako hlavny nastroj regulacie emacii,

Pocit prazdnoty alebo nudy bez mobilu,

Znizena tolerancia voci ,pomalym® aktivitam (&itanie, uc¢enie),

Zvysena podrazdenost pri preruseni,

Pocity viny alebo hanby po dlhom sledovani.
Vyskumy naznacuju, ze problémové pouzivanie kratkych videi Uzko
suvisi s okamzitym odmenovanim (instant gratification) a nizSou
schopnostou odkladat odmenu [4]. Adolescentny mozog je prirodze-
ne citlivejSi na odmenu, a zaroven ma este nedovyvinuté exekutivne
funkcie, ktoré zodpovedaju za planovanie a kontrolu impulzov [12].
Preto je u mladych ludi riziko straty kontroly vysSie nez u dospelych.
5.3 Kontinuum, nie nalepka
Je délezité zddraznit, Ze medzi navykom a zavislostou existuje kon-
tinuum. V8etky spomenuté symptomy v tejto kapitole su sucastou
kontinua problémového pouzivania, nie klinickej diagndzy [4]. Meria
sa stupnom subjektivne vnimanych tazkosti, nie presnymi diagnos-
tickymi kritériami. Ak sa vSak viaceré z tychto znakov objavuju dlho-
dobo a ovplyvnuju kazdodenny Zivot, je namieste vyhladat pomoc.
Dieta alebo mlady ¢lovek sa mbze pohybovat medzi jednotlivymi
stupnami v zavislosti od obdobia, stresu Ci zivotnej situacie. Kratko-
dobé zvysenie pouzivania (napriklad pocas prazdnin alebo narocné-

ho obdobia) automaticky neznamena zavislost. Varovnym signalom
je dlhodobost, strata kontroly a negativny dopad na fungovanie.




Prehladové porovnanie:

Charakteristika BeZné pouzivanie Rizikové pouzivanie Zavislostné spravanie
Kontrola nad . . ’ o
. Zachovana Oslabena Vyrazne narusena
¢asom
Vplyv na skolu Minimalny Kolisavy vykon Vyrazné zhorsenie
Reakcia na . . . 0 Lo .
. Nepokoj Podrazdenost Silna emocionalna reakcia
obmedzenie
Socialne vztahy Zachované Ciasto¢ne oslabené Socialne stiahnutie
Sebaregulacia Funkéna Znizena Vyrazne narusena

5.4 Varovné priznaky

Nie kazdé casté pouzivanie kratkych videi znamena problém. Varov-
nym signalom nie je samotna existencia aplikacie v Zivote dietata,
ale zmena spravania, nalady a fungovania. Nasledujlce priznaky
nemusia znamenat zavislost. Ak sa vdak objavuju dlhodobo, kombi-
Nuju sa a ovplyvnuju kazdodenny zZivot, je vhodné spozorniet

Strata ¢asu a kontroly

Dieta si planuje ,len par minut®, ale opakovane stravi na platforme
hodinu Ci viac.

Typické prejavy:
Opakované ,este jedno video!,
Prekvapenie nad tym, kolko ¢asu uplynulo,
Neschopnost ukoncéit sledovanie bez vonkajsieho zdsahu,
Ignorovanie signalov Unavy alebo hladu.
Vyskumy ukazuju, ze subjektivne vnimanie ¢asu na socialnych sie-
tach byva skreslené a jednotlivci sa mézu mylit aj o desiatky minut

denne [10]. Doélezité je, ¢iide o obcasné ,zabudnutie sa“, alebo o
opakovanu stratu kontroly.




Podrazdenost po odobrati
Ak sa po preruseni sledovania objavi vyrazna podrazdenost, nepokoj
alebo vybuch hnevu, mdze ist o prejav tzv. abstinenc¢nych priznakov
behavioralneho typu.
Typické prejavy:
Okamzity odpor alebo agresivna reakcia pri vypnuti,
Vyrazna zmena nalady,
Nutkanie okamzite sa k aplikacii vratit,
Neschopnost pokojne prejst na inu aktivitu.
Adolescentny mozog reaguje citlivo na nahle prerusenie odmeno-
vacieho cyklu [6][12]. Kratkodoba frustracia je prirodzend. Varovnym
signdlom je intenzita a frekvencia reakcie.
Zhorsenie koncentracie
Ak si rodic¢ia alebo ucitelia vSimnu, Ze dieta ma problém:
SUstredit sa na ¢itanie,
Dokoncit Ulohu bez prerusovania,
Vydrzat pri jednej ¢innosti dIhsi ¢as, mozZe to suvisiet s fragmen-
tovanou pozornostou, ktord podporuje rychly digitalny obsah
Nn2].
Otazky, ktoré si mozno polozit:

Vydrzi dieta ¢itat knihu aspon 15-20 minut bez siahnutia po Mmo-
bile?

Dokéaze dokoncit domacu Ulohu bez paralelného scrollovania?

Je pocas rozhovoru mentalne pritomné?




Kratkodobé rozptylenie je bezné. DIhodobd neschopnost sustredit
sa na pomalsie aktivity mdze signalizovat adaptaciu mozgu na vy-
sokU stimulaciu.
Zhorsenie vztahov
Digitalne prostredie mdze postupne zacat nahradzat redlne interakcie.
Varovné signaly:

Menej ¢asu s rodinou alebo priatelmi mimo online prostredia,

Povrchné alebo prerusované rozhovory,

Pouzivanie mobilu pocas spolocnych aktivit,

Zvysené konflikty v rodine kvoli Casu na teleféone,
Ak sa dieta izoluje, odmieta stretnutia alebo sa pocas nich venuje
prevazne mobilu, je dblezité skimat, ¢i digitalny svet nenahradza
potrebu skutocnej blizkosti.

ZniZzeny zaujem o predtym oblubené aktivity

Jednym z najvyraznejsich varovnych signalov je strata zaujmu o ak-
tivity, ktoré dieta predtym bavili:

Sport,

Hudba,

Citanie,

Hry s kamaratmi,

Kreativna tvorba.
Ak sa vacsina volného ¢asu sustreduje na sledovanie videl a ostatné
aktivity postupne miznd, ide o zmenu rovnovahy. V modeloch be-

havioralnych zavislosti sa tento jav oznacuje ako dominancia spra-
vania - ked' jedna ¢innost postupne vytldca ostatné [12].




5.5 Sledujeme vzorec, nie jeden moment
Doélezité je zddraznit: Kazdé dieta mdze mat obcas obdobie zvyse-
ného pozerania kratkych videi — napriklad pocas prazdnin alebo na-
rocného skolského obdobia. To samo o sebe neznamena problém.
Varovnym signalom je:

Dlihodobost,

Kombinacia viacerych priznakov,

Viditelny dopad na spanok, skolu a vztahy.

Rozhodujuca nie je dizka pouzivania, ale strata kontroly, funkény
dopad a emocna regulacia.

Nie kazdé dlhsie pouzivanie znamena problém.

Podrazdenost po odobrati mébze signalizovat naruseny odmeno-
vaci cyklus.

Dlhodoba fragmentacia pozornosti moze ovplyvnit koncentra-
ciu.

ZranitelnejSie su deti s vy$Sou impulzivitou a psychickou zata-
ZOU.

Varovnym signalom je, ked digitalne aktivity vytlacaju redlne
vztahy a zaujmy.

Ak sa spravanie vyrazne zhorsuje a ovplyvnuje skolu, spanok a
vztahy, je vhodné konzultovat problém s odbornikom.




Priestor pre poznamky




6 Co mozu
rodicia a ucitelia
robit



Ak ide o bezné pouzivanie
Cielom nie je zakaz, ale regulacia a rovnovaha.
Co pomaha:
Jasné, ale realistické hranice (napr. ¢as po splneni povinnosti),
Dohoda, nie jednostranny zakaz,
Zaujem o obsah, ktory dieta sleduje,
Spolo&na reflexia (Co ta na tom bavi? Co ti to dava?).
V Skolskom prostredi:
Otvorena diskusia o algoritmoch,
Analyza konkrétnych videi na hodine,
Rozvoj medialnej gramotnosti.
Cielom je budovat kritické myslenie, nie kontrolovat kazdé kliknutie.
Ak ide o rizikové pouzivanie
Tu uzZ nestaci iba vseobecna dohoda.
Potrebné je:
Pomenovat konkrétne spravanie (nie hodnotit osobnost),
Sledovat sUvislosti (kedy sa pouZzivanie zvysuje?),

Pracovat s emodciami (Co sa deje predtym, nez dieta vezme mo-
bil?).

Praktické kroky:

Zaviest ,zastavovacie body" (napr. Casovac),




Oddelit mobil od priestoru spanku,
Nastavit digitdlne pauzy pocas dna,

Podporit offline aktivity, ktoré prinasaju
podobnuU mieru odmeny.

V Skolskom prostredi:
V&imat si pokles koncentracie,
Pracovat s kratkymi blokmi suUstredenia,
Ucit deti vedome prepinat pozornost.

Rizikové pouzivanie je Casto signalom, nie pri¢inou. Za intenzivnym
pouzivanim modze byt nuda, stres, neistota alebo osamelost.

Ak sa objavuju znaky zavislostného spravania
V tejto faze je potrebné:

Prestat situaciu riesit iba zakazom,

Vyhnut sa eskalacii konfliktov,

Zvazit konzultaciu s odbornikom (psycholég,
poradenské centrum).

Doélezité je:
Zachovat vztah,
Pracovat na obnove sebaregulécie,
Postupne budovat alternativne zdroje uspokojenia.

Zavislostné spravanie je zriedkavejsie nez rizikové pouzivanie, no ak
sa objavi, vyzaduje systematickd podporu.




6.1 Ako pracovat s jednotlivymi priznakmi

Ak sa u dietata objavia varovné signaly, cielom nie je okamzZite zaka-
zat aplikaciu. DolezitejSie je pochopit, €o dané spravanie znamena
a aku potrebu naplna.

Nasledujuca tabulka ponuka orientacny prehlad, ako mozno reago-
vat na najCastejSie priznaky problémového pouzivania.

Prakticky prehlad pre rodi¢ov a ucitelov

Priznak

Co to méze znamenat psychologicky

Ako reagovat

Strata kontroly

Aktivovany dopaminovy cyklus

Nenapominat, ale pomaoct vytvorit
Struktiru. Dohodnut konkrétny ¢as a

nad ¢asom a slabsia sebaregulacia. Tazkost ljasny zaciatok aj koniec. Vyuzit ¢aso-
(»eSte jedno ukoncit ¢innost bez vonkajsieho vac alebo limit v mobile. UCit vedomé
video*) podnetu. ukoncenie: ,Po tomto videu zatvaram
aplikaciu.”
. o . } Reagovat pokojne. Neeskalovat
s . Nahle prerusenie odmenovacieho ; o .
Podrazdenost svstému. Dieta moze zazivat konflikt. Vopred oznamit koniec (,0 5
po odobrati ystemu. ; minut koncime”). Prejst na inu aktivitu
- frustraciu alebo mierne . . P .
mobilu K SRR s jasnou strukturou (prechadzka, hra,
abstinencné priznaky.
rozhovor).
Postupne trénovat ,hlboké bloky
Adaptacia mozau na wsoky pozornosti* (10-15 minut bez mobilu).
Zhorsenie st'\m%\éciu Taige zné\%nie Zaviest pravidlo ,mobil mimo dohladu
koncentracie o . . pocas ucenia“. Podporovat ¢innosti
pomalych a monoténnych Uloh. e - . P
vyzadujuce sUstredenie (Citanie, hud-
ba, stavebnice).
Zaviest ,zénu bez mobilov* (napr. pri
Zhor&enie Digitalny svet zac¢ina nahradzat liedle). Planovat spolo¢né aktivity bez
vztahov redlne interakcie. MozZna regulacia obrazoviek. Viest rozhovor o tom, ¢o

osamelosti online.

dieta online hlada a ¢i to nachadza aj
offline.

ZniZzeny zaujem
o predchadzajice
aktivity

Dominancia jednej formy odmeny.
Ostatné aktivity pésobia menej
stimulujuco.

Nezakazovat, ale obnovovat rov-
novahu. Postupne znovu zavadzat
oblubené aktivity. Poméct dietatu
znovu zazit Uspech mimo digitdlneho
sveta.

Pouzivanie ako
unik pred stresom
alebo tzkostou

Vided slUzia ako regulacia
neprijemnych emdacii. Kratkodoba
Ulava, dlhodobé neriesenie problému.

Pomenovat emaciu (,Vidim, Ze si dnes
napaty"). UCit alternativne stratégie
regulacie — pohyb, dychanie, rozhovor.
Ak sa Uzkost opakuje, zvazit odbornd
pomoc.

Silna potreba
lajkov a validacie

Sebahodnota sa opiera
o online spatnu vazbu.
Citlivost na socialne porovnanie.

Rozpravat sa o tom, ¢o lajky znamena-
lju a o nie. Posilnovat hodnotu dietata
mimo online priestoru — Usilie, charak-
ter, vztahy.




Nie zakaz, ale regulacia
Vyskumy naznacuju, ze extrémne pristupy (Uplny zakaz alebo Uplna
volnost) zvySuju riziko problémového pouzivania. Najlepsie funguje
kombinacia:

Jasnych pravidiel,

Otvorenej komunikacie,

Modelovania spravania zo strany dospelych,

Podpory alternativnych zdrojov odmeny [11]{12].
Je délezité zdbraznit, ze my, dospeli, musime ist taktieZ prikladom. Ne-
moZzno od dietata o¢akavat zmeny, ak nas vidi stale len s telefonom v ruke
a ak véetok volny ¢as trdvime tak, ako nechceme, aby ho travilo dieta.

Malé kroky su Géinnejsie nez radikalne zmeny

Ak je pouzivanie dlhodobo vysoké, nahla Uplna eliminacia moéze
viest k silnému odporu a konfliktom.

Efektivnejsie byva:
Postupné skracovanie casu,
Zavedenie pravidla ,bez mobilu pred spanim®,
Jeden den v tyzdni s obmedzenym pouzivanim,
Presun mobilu mimo spalne.

Mozog potrebuje ¢as na adaptaciu na nizsiu mieru stimulacie. Pociatoc-
ny nepokoj alebo zvysend nuda su prirodzenou sUcastou tohto procesu.

Sledujeme pric¢inu, nie len spravanie

Ak sa rodicia zameraju iba na kontrolu ¢asu, mdzu prehliadnut to
podstatné:




Dieta mozno unika pred Uzkostou,

Mozno sa citi osamelé,

Mozno nema iny zdroj Uspechu alebo uznania.
Digitalne spravanie je ¢asto symptdmom, nie pricinou.
Preto je dblezité pytat sa:

,Co tito dava?"

.Ako sa citis po tom?*

,Co by ti mohlo poméct aj inak?*

Kazdy priznak ma psychologicky vyznam — nejde o neposlusnost.
Reakcia rodic¢a by mala byt pokojnd, konzistentna a predvidatelna.

Cielom nie je odstranit technoldgie, ale obnovit rovnovahu.

6.2 Alternativy a ich psychologické benefity

Ak kratke videa poskytuju dietatu stimulaciu, regulaciu emocii a
pocit odmeny, rieSenim nie je tieto potreby ignorovat. Riesenim
je ponuknut zdravsie a hlbsie zdroje odmeny, ktoré podporu-
ju vyvin mozgu a psychiky. Cielom nie je ,vymazat technolégie®,
ale obnovit rovnovdhu medzi rychlou digitadlnou stimulaciou a
aktivitami, ktoré podporuju hlboké spracovanie, vztahy a seba-
regulaciu.

Sport: regulacia dopaminu, sebadévera a exekutivne funkcie
Pohyb je jeden z najsilnejSich prirodzenych regulatorov mozgového
odmenovacieho systému.




Fyzicka aktivita:

Podporuje vyvazené uvolfiovanie dopaminu,

Znizuje stresové hormaoany,

Zlepsuje naladu,

Podporuje spanok.
Vyskumy ukazuju, ze pravidelny pohyb zlepsuje exekutivne funkcie
—schopnost planovat, kontrolovat impulzy a udrzat pozornost [12].
To sU presne tie oblasti, ktoré su pri nadmernom digitalnom pouzi-
vani oslabené.
Okrem toho $port buduje:

Pocit kompetencie,

Redlne zazité Uspechy,

StabilnejSiu sebahodnotu (nie zavislu od lajkov).

Priroda: regulacia stresu, selektivna pozornost a obnovenie
mentalnych zdrojov

Pobyt v prirode patri medzi najucinnejsie formy obnovy pozornosti
a mentalnej energie. Kontakt s prirodnym prostredim:

Znizuje hladinu kortizolu (stresového hormaonu),

Podporuje tvorbu serotoninu a uvolfovanie endorfinoy,

Znizuje riziko Uzkosti a podrazdenosti,

Zlepsuje kvalitu spanku.
Pravidelny pobyt vonku buduje schopnost neorganizovanej hry
a rieSenia problémoyv, sebadisciplinu, emocnu sebaregulaciu a

fyzickd zdatnost. Na rozdiel od nekonec¢ného prudu digitalnych
stimulov priroda umoznuje mozgu prechadzat do rezimu tzv.




makkej pozornosti — dieta sa nesustreduje na jeden intenzivny
podnet, ale prirodzene pozoruje okolie bez mentalnej namahy.

Hudba: selektivna pozornost a stav flow
Hra na hudobny nastroj alebo spev aktivuju rozsiahle mozgoveé siete:

Sluchové spracovanie,

Motorické oblasti,

Pracovnu pamat,

Selektivnu pozornost.
Hudobna aktivita vyzaduje sustredenie na jeden tok informa-
cii. Dieta sa uci ignorovat rusivé podnety a udrzat pozornost.
Pri hudbe mbze vzniknut stav tzv. flow — hlbokého ponorenia
sa do ¢innosti, ked ¢as plynie bez uvedomovania a aktivita
sama o sebe prindsa uspokojenie. Tento stav je opakom frag-
mentovaného scrollovania.
Kreativna ¢innost: hlboké spracovanie
Kreslenie, malovanie, pisanie, modelovanie, tvorba videa ¢i fotogra-
fovanie aktivuju procesy hlbokého spracovania. Na rozdiel od pasiv-
neho prijimania obsahu musi dieta:

Planovat,

Rozhodovat,

Vyberat,

Hodnotit,

Opravovat chyby.
Tvorba podporuje elaboraciu — teda prepojenie novych informacii

s existujucimi znalostami. To je zaklad dlhodobej pamati a kritické-
ho myslenia. Ak dieta prejavi zaujem o digitdlnu tvorbu (napr. strih




videl), mdze to byt konstruktivna alternativa — aktivne zapojenie je
menej rizikové nez pasivne scrollovanie.

Citanie: mentalna simulacia a hiboké myslenie
Citanie je jednou z najkomplexnejsich kognitivnych aktivit.
Pri Citant:

Mozog vytvara mentélne obrazy,

Simuluje socialne situacie,

Trénuje empatiu,

Buduje slovnu zasobu,

Rozvija schopnost udrzat pozornost.
Na rozdiel od kratkych videi ¢itanie vyzaduje dIhsi sdvisly ¢as a pod-
poruje hlboké spracovanie informacii. Vyskumy poukazuju na to, ze
kvalita a typ digitalnej aktivity majd zasadny vyznam pre vyvin ko-
gnitivnych schopnosti [11][12]. Citanie je jednou z aktivit, ktoré pod-
poruju dlhodobé udrzanie pozornosti a analytické myslenie.
Rozhovor a vztah: oxytocin a pocit bezpecia
Redlny rozhovor aktivuje socidlne mozgové siete a podporuje uvolho-
vanie oxytocinu —hormaonu spojeného s déverou a pocitom bezpedia.
Digitdlna komunikacia sice mdze byt rychla, no neponuka o¢ny kon-
takt, ton hlasu, fyzickd blizkost ani pInd emocionalnu synchronizaciu.
Pravidelné rozhovory s rodi¢mi alebo blizkymi:

Znizuju stres,

Posilnuju sebahodnotu,

Poskytuju stabilnd validaciu,

Buduju odolnost.




Ak digitalny svet r)apfﬁa potrebu spolupatricnosti, rozhovor moze
tdto potrebu naplnat hibsie a stabilnejSie.

Nuda: podcenovany zdroj kreativity
Nuda je ¢asto vnimana ako nieco, ¢o treba okamzite odstranit. Z
neuropsychologického hladiska je viak dbleZita. V stave miernej
nudy sa aktivuje tzv. default mode network — mozgova siet spojend
s vnUtornym premyslanim, planovanim a tvorivostou.
Prave v tichu a bez vonkajsich podnetov vznikaju:

Nové napady,

Sebauvedomenie,

Tvorivé riesenia.
Ak je kazda chvila nudy okamzite zaplnena scrollovanim, mozog
nedostava priestor na vnutorné spracovanie. Naucit dieta tolerovat
kratke momenty nudy je dbleZitou sUc¢astou rozvoja sebaregulacie

Kvalita alternativ je délezitejsia nez ich mnozstvo

Nie je potrebné zaplnit kazdy volny Cas dietata aktivitami. DoleZitej-
Sie je, aby malo:

Aspon jednu pohybovd aktivitu,
Aspon jednu tvorivl alebo intelektudlnu ¢innost,
Pravidelny kontakt s blizkymi,
Cas bez digitalnej stimulacie.
Rovnovaha medzi rychlou digitalnou odmenou a hlbokymi aktivita-

mi podporuje stabilnejsi vyvin pozornosti, sebahodnoty a kritického
myslenia.




Mozog potrebuje rézne typy stimulacie — nielen rychlu digitalnu
odmenu.

Sport, hudba, tvorba a &itanie podporuju hiboké spracovanie a
exekutivne funkcie [12].

Rozhovor buduje stabilnd sebahodnotu a pocit bezpecia.
Nuda nie je nepriatel - je priestorom pre kreativitu.

RieSenim nie je zakaz, ale rozsirenie repertoaru zdrojov odmeny.

6.3 Aktivity v triede

Jednym z ucinnych rieseni vsetkého doteraz napisaného je zmena
perspektivy — z pasivneho konzumenta na tvorcu. Ak ziaci presta-
NU iba sledovat obsah a zacnu ho aktivne vytvarat, posivame ich z
pozicie prijemcu stimulov do pozicie aktivheho planovaca, autora
a editora. Tato zmena prinasa viaceré psychologické, kognitivne a
medialno-gramotnostné benefity, ktoré majd dlhodoby vplyv na
spbsob, akym mladf ludia vnimaju digitdlne médid a interaguju s
nimi.

Aktivna tvorba videl vyzaduje zapojenie exekutivnych funkcii — pla-
novanie, rozhodovanie, selekciu podnetov, hodnotiace procesy a
kontrolu kvality. Dieta alebo mlady ¢lovek musi premyslat o pribe-
hu, vybere zaberov, kvalite zvuku a svetla, o strihu a dynamike videa
¢i spbsobe oslovenia publika. Tvorba podporuje hlboké spracovanie
informacii, rozvija kritické myslenie a buduje medidlnu gramotnost.
Okrem toho aktivne vyhladavanie informacii slvisiacich s témou,
ktord ziak spracuva — napriklad historické fakty pre edukacné vi-
deo, recenzie knih pre BookTok, vedecké vysvetlenia pre EduTok
—ovplyvnuje aj fungovanie algoritmu v jeho vlastnom teleféne. Ak
ziak pravidelne vyhladava kvalitny vzdelavaci obsah, algoritmus mu
zacne ukazovat viac podobnych videi. To znamena3, Ze jeho digitalny
feed sa postupne transformuje z chaotického prudu ndhodného
obsahu na prostredie bohatSie na edukacny a relevantny material.
Tento proces ma aj sirsi pedagogicky vyznam: ucime ziakov, ze di-




gitalne prostredie nie je statické a ze aktivnym vyberom, tvorbou a

interakciou mdzu ovplyvnit, ¢o im bude algoritmus ukazovat. To je

dolezita lekcia nielen o médiach, ale aj o vlastnej subjektivite v digi-
talnom svete.

Aby bola tvorba kratkych videi v Skole systematickd, uzito¢na a
kreativna, mbézeme pouzit maticu, ktord kombinuje tému videa a
Zaner spracovania. Tato struktlUra pomaha ucitelom aj Ziakom jasne
zadefinovat zdmer videa, a zaroven otvara priestor pre kreativitu a
experimentovanie. Kazda bunka matice predstavuje jednu moznud
podobu videa — Ziaci si vyberu tému, ktord chcu spracovat, a Zaner,
ktory im vyhovuje alebo ktory im ucitel zada. Témy mozu byt napri-
klad vlog (,Pod so mnou stravit def”), recenzia (,Predstavim ti kni-
hu/seridl/film/nru”), subjektivne odporucanie (,Bez tohto nemabdzem
7it") alebo vysvetlovaci obsah (,Ako niec¢o funguje”). Zadnre moézu za-
hrhat reportdz, telenovelu, reklamu, ske¢ alebo vysvetlovacie video.
Kombinaciou tychto dvoch osi vznika priestor pre desiatky réznych
videl, ktoré mdzu byt zdbavné, vzdelavacie, satirické alebo Uplne
experimentalne.

Vysvetlo-

Reportaz Telenovela Reklama Skec f
vacie

Pod so
mnou

stravit

den

Predstavim
ti knihu/
serial / film
/hru

Bez tohto
nemozem
Zit

Ako niec¢o
funguje




Tento systém sa dé zaroven aplikovat na rézne typy predmetoy,
napr. takto:

Som Ludovit Stdr a takto vyzera moj den,

Toto je najvacsi chemicky mytus na TikToku!,

Top 5 novych slov v angli¢tine, ktoré musis poznat,

Ako by vyzerali dejiny Rima, ak by boli natocené ako telenovela,
Reklama na sinko,

Aké hlasovky by si posielali sinus a tangens?.

Ak by sme vzali do Uvahy len jednu tému a aplikovali ju na rézne
Zanre, dostaneme sa k nasledujucemu rozpracovaniu: Dejepis / Li-
teratara

Téma: Ludovit Stur a uzakonenie spisovnej slovenciny

Riadok v matici: ,Pod so mnou stravit den” (Vlog format)

Reportaz: Zivy vstup redaktora spred fary v Hlbokom: ,Nacha-
dzame sa na mieste ¢inu, kde sa prave traja muzi hadajd o tom,
¢i budeme pisat ypsilon. Podme sa opytat okoloiducich, ¢o si o
tom myslia..*

Telenovela: Dramaticky vnutorny monolég Stura, ktory sa so
slzami v ociach IU¢i s Adelou Ostroludckou: ,Prepac, Adela, ale
mMa&j ¢as patri narodu... a gramatike.” (V pozadi hra dramaticka
hudba).

Reklama: Teleshopping na novu gramatiku: ,Uz vas nebavi zlozi-
td bernoladkovcina? Mame tu pre vas exkluzivnu stredoslovensku
slovencinu! Piste tak, ako pocujete! Ak objednate do 15 minut,
ypsilon zrusime Uplne zadarmo!*

Ske¢: Ranna rutina (Get Ready With Me) Ludovita Stura — zehle-
nie historického goliera, cesanie brady, povzdych nad madariza-
ciou a odchod na snem.




Vysvetlovacie: Rychly “whiteboard” ndkres alebo infografika s 3
hlavnymi dévodmi, preco si Sturovci vybrali prave stredosloven-
ské narecie (napr. lebo bolo najzrozumitelnejSie pre vsetkych).

Dejepis / Nduka o spoloénosti
Téma: Maria Terézia a zavedenie povinnej skolskej dochadzky
Riadok v matici: ,Ako sa efektivhe ucit?"

Reportaz: Investigativna reportaz z roku 1774. Redaktor spoveda
Sokované deti, ktoré zistili, ze namiesto pasenia krdv musia se-
diet v drevenych laviciach a ucit sa abecedu.

Telenovela: Otec rolnik chyti paniku, ked'zisti, Ze jeho osemrocny
syn vie Citat lepSie ako on a opravuje mu vyslovnost.

Reklama: Naborova kampan cisarskeho dvora: ,Chces vediet
precitat Uradny list bez toho, aby ta sused oklamal? Pridaj sa do
nasich novych trividlnych skol! Fyzickeé tresty trstenicou sud zahr-
nuté v cenel”

Skec¢: Ziak v 18. storo¢i sa snazi ucitelovi vymysliet viyhovorku,
preco nema domacu Ulohu z krasopisu (,Pane, pergamen mi
zjedla koza..").

Vysvetlovacie: Rychle a vecné zhrnutie reformy Ratio educatio-
nis — aké predmety sa vtedy ucili a preco to bol pre krajinu doéle-
zity krok vpred.

Tvorba videi vzaduje zvladnutie viacerych medialno-gramotnostnych
kompetencil. Ziaci sa musia naucit planovat naraciu — Kde ziskaju naj-
lepsi zaber? Bude staticky alebo dynamicky? Je tam dost svetla? Ako
budu zabery nadvazovat za sebou? Musia riesit zvukovd a vizualnu
kvalitu — ako zlepsit zvuk, ako wylepsit obraz, aké su rozmery videa. V
postprodukcii sa stretavaju s otazkami, v akom programe to spoja do-
kopy a ¢o nastavia, aby to bolo ¢o najkvalitnejsie. Zaroven rozvijaju kri-
tické myslenie — ¢o budu hovorit, aky dojem chcd vytvorit, ako oslovia
cielové publikum. Tieto otazky privadzaju Ziakov k premyslaniu o tech-
nickych, estetickych a komunikacnych aspektoch medialnej tvorby —a
to je prave td medialna gramotnost, ktord v 21. storo¢i potrebuju.




Co mbzu ugitelia robit? Zaradit tvorbu videi do vyu&ovania nielen
ako doplnkovu aktivitu, ale ako plnohodnotnu formu spracovania
uciva. Vyuzit maticu na inSpiraciu — nie je potrebné vymyslat zada-
nia od nuly, sta¢i kombinovat témy a zanre. Podporovat experimen-
tovanie — umoznit ziakom vyskusat rébzne Zanre a najst si vlastny
hlas. Rozpravat sa o algoritmoch — vysvetlit, ako funguju, preco uka-
ZUju urcity obsah a ako ich mézu ziaci ovplyvnit. Ocenovat proces,
nie len vysledok — tvorba je u¢enie. Nie kazdé video musi byt doko-
nalé, doélezita je reflexia a rozvoj kompetencili.

Aktivna tvorba kratkych videf nie je len technickéa zruc¢nost - je to
spbsob, ako naucit mladych ludi kriticky mysliet, tvorivo sa vyjad-
rovat a vedome ovplyviovat svoje digitalne prostredie. V kontexte
platformovych médii, kde pasivna konzumacia dominuje, je to krok
k zmysluplnej medialnej participacii.




Priestor pre poznamky




7 Povzbudenie pre
rodicov a ucitelov



Mili rodicia, ucitelia, dospelaci,

mMozno sa vam pri ¢itani predchadzajdcich kapitol zdalo, Zze rieSenia
sU jednoduché: ,Zavedieme pravidla!" , ,Skratime cas!”, ,Ponukne-
me alternativy!" alebo ste si pocas Citania hovorili: ,To vSetko znie
rozumne, ale doma to nebude také jednoduché.”

A to je CiastoCne pravda. V praxi to takmer nikdy neprebieha hladko.

Zmena digitalnych navykov nie je technické nastavenie aplikacie.

Je to zadsah do kazdodennej rovnovahy, do zdroja zabavy, Ulavy,
kontaktu a niekedy aj identity dietata. Je prirodzené, Ze ak zacnete
nastavovat hranice, objavi sa odpor. MéZu prist hadky. Dieta mbze
reagovat silno, podrazdene, moZno az neprimerane. \ niektorych
chvilach mézete mat pocit, Zze sa situacia zhorsila.

Je doélezZité vediet, Ze tieto reakcie neznamenajy, Ze robite nieco zle. Pra-
ve naopak. Casto znamenajy, ze sa meni nieco, na ¢o si Mozog zvykol.

Pri obmedzeni intenzivnej digitadlnej stimulacie moze dojst k pre-
chodnému zhorseniu nalady. Dieta mdze pdsobit nepokojne, znu-
dene, podrazdene. Tento jav sa niekedy oznacuje ako ,digitalny
detox efekt” — nejde o dramaticky stav, ale o adaptacnu reakciu
mozgu, ktory bol zvyknuty na rychle a ¢asté odmeny. Ked sa tempo
zmenfi, chvilu trva, kym sa regulacny systém stabilizuje.

Preto je potrebné byt pripraveni na to, Ze prvé dni alebo tyZdne
mézZu byt ndrocné.

Zaroven je dblezité vediet, Ze mozog je plasticky — dokaze sa prispo-
sobit. Ak sU hranice konzistentné, primerané a sprevadzané vzta-
hom, priblizne po 2-4 tyzdnoch sa ¢asto za¢inaju objavovat pozitiv-
ne zmeny. Postupne sa mdZe znizit impulzivita, dieta dokaze lahsie
ukong¢it ¢innost, stabilizuje sa spanok, zniZzuje sa vnutorné napatie.
Aktivity, ktoré sa na zaciatku zdali ,nudné*, mézu opat nadobudnut
prirodzenu hodnotu.

Mnohi rodicia opisuju, ze po Uvodnom obdobi konfliktov sa zacnud
zlepSovat aj vztahy. Rozhovory su pokojnejsie. Dieta je viac pritom-
né. Spolocné chvile sU menej prerusované obrazovkou. Nie preto, ze
by technoldgie zmizli, ale preto, ze sa obnovila rovnovaha.




MozZno najddlezitejSie je uvedomit si, Ze nebojujete proti svojmu die-
tatu. Digitalne platformy su navrhnuté odbornikmi, ktorych cielom je
udrzat pozornost ¢o najdlihsie. Nie je to férovy zapas medzi dospievaju-
cim mozgom a algoritmom. Ulohou rodic¢a nie je ,vyhrat", ale pomoct
dietatu porozumiet tomu, ¢o sa s nim deje, a postupne budovat jeho
schopnost sebaregulécie. Podla terapeutov je jednou z najdolezitej-
Sich schopnosti vytrvat vo vztahu aj pocas konfliktov.

Zmena digitadlnych navykov nie je jednorazové rozhodnutie. Je to pro-
ces, v ktorom sa uci celé rodinné prostredie. Nebude dokonaly. Budu
dni, ked'sa pravidla porusia. Budu momenty, ked budete unaveni.

To neznamena zlyhanie.

Znamena to, ze ste v procese.

A ak sa vam podari obnovit rovnovahu medzi digitalnym a redlnym
svetom, mdzete svojmu dietatu dat nieco, ¢o algoritmus nikdy nepo-
skytne: stabilny vztah, bezpecie a schopnost rozhodovat sa vedome.

A to za tu namahu stoji

Digitalny svet sa meni rychlejsie, nez sa meni skolsky systém ¢i rodi-
Covské skusenosti.

Nie je mozné mat Uplnu kontrolu nad tym, ¢o deti vidia.
Je vsak mozné:

Vytvéarat bezpeéné prostredie,

Budovat doveru,

Ucit regulaciu,

Zostat v dialogu.

Digitdlna gramotnost nie je o zdkazoch. Je o schopnosti orientovat
sa, rozumiet mechanizmom a vedome sa rozhodovat.




7.1 Nemusite na to byt sami

Ak mate pocit, Ze situdcia presahuje bezné hranice, je v poriadku
vyhladat pomoc.

Odbornici, na ktorych sa mozno obratit:

Psycholdg alebo Skolsky psycholdg — pri zhorsenej nalade, Uz-
kosti, konfliktoch,

Centra pedagogicko-psychologického poradenstva a prevencie,
IP¢ko (ipcko.sk) —anonymna pomoc pre deti a mladych [udi,
Linky dévery pre deti a rodicoy,
Klinicky psycholdg, Psychoterapeut, Psychiater — ak sa objavuju
vyrazné depresivne alebo Uzkostné priznaky.

Overené zdroje a komunity

Ak sa chcete vzdeladvat dalej, mdzete sledovat:
Podcast: Digitalni rodicia, Eduzur
Projekty zamerané na medidlnu gramotnost a digitadlne zdravie
na Slovensku, napr. newsletter Medidlna gramotnost + od Rady
pre medidlne sluzby,
Impact Games a ich platforma Gamifactory.eu, zamerané na
vzdeldvacie a zmysluplné digitalne hry, vratane ich implementa-

cie do vzdelavacieho procesu v skolach,

DigiQ — Centrum bezpecného internetu - ponudka mnoho ¢lan-
kov, kurzov a cellU kniznicu uzito¢nych zdrojov k réznym témam,

Zmudri — platforma uzitoc¢nych informacii pre mladych, ale ob-
sahuje aj mnohé videokurzy pre ucitelov a rodicoy,

Vyskumny Ustav detskej psycholdgie a patopsycholégie posky-




tuje mnohé materialy, webinare aj podcasty, zamerané najma
na ucitelov, najdete ich na webe v sekcii Prevencia,

Odbornikov venujucich sa digitalnemu spravaniu a psycholégii
médii,

Odporucania na zdravé pouzivanie obrazovkovych médii u deti
a adolescentov: Slovensko, 2025,

Filmy a seridly: V sieti (2020), Adolescent (2025), Socidlna dilema
(2020), Kto je dalsi? (2019), 13 dévodov preco (2020).

Zaroven je uzitocné hladat komunity mimo online priestoru — Spor-
tové kluby, umelecké kurzy, ¢itatelské skupiny, dobrovolnicke aktivi-
ty Ci rodicovskeé skupiny. Skutoc¢né spolocenstvo buduje stabilnejsi
pocit spolupatricnosti nez digitalna fanusikovska zakladna.




Priestor pre poznamky




ZAVER



Kratke videa su realitou dnesnych deti a mladych ludi. Nie su ani
absolutnym zlom, ani nevinnou zabavou — sU nastrojom, ktory moze
mat pozitivne aj negativne dopady v zavislosti od toho, ako sa pou-
Ziva, kto ho pouziva a v akom kontexte.

Nas vyskum ukazuje:

Deti vidia na TikToku aj potencialne nebezpecny obsah (10,5 %
videl), pricom slovensky a ¢esky obsah obsahuje viac rizikovych
videi (12,1 %) nez zahranicny (7.4 %) [3].

Navykovost sUvisi viac s osobnostnymi charakteristikami (seba-
kontrola, impulzivnost, psychicka zataz) nez s medialnou gra-
motnostou. Mladi ludia so slabsou sebakontrolou a ti, ktori sa
trapia depresivitou, Uzkostou alebo stresom, su vyrazne nachyl-
nejsi k problémovému pouzivaniu kratkych vider [4].

Spbsob, akym deti sleduju videa, zavisi od typu obsahu - rychlo
strihané a emocionalne naro¢né videa vyvolavaju vnutorné na-
patie a stres, aj ked dieta navonok pbésobi pokojne [7].

Mladi [udia sa ¢asto mylia v odhade vilastného ¢asu na platfor-
me, pricom pouzivatelia Instagramu podcefujd a pouzivatelia
TikToku nadcenuju svoj cas [10].

Samotny ¢as straveny na platforme nie je najddlezitejsi — dblezitejSie je,

¢o dieta sleduje, preco to sleduje, ako sa pri tom citi a ¢o mu to berie.

Najdolezitejsi odkaz: Ochrana deti nespociva v absolutnych zaka-
zoch, ale v podpore sebareflexie, medialnej gramotnosti a zdravych

alternativ. Deti potrebuju dospelych, ktorf im pomdozu porozumiet
tomu, ¢o sa deje, ked' ,idU na chvilu na TikTok” — a ktori ich naucia,
ako sa rozhodnut, kedy je ta chvila dost.

Platformy socialnych médii su navrhnuté profesionalmi, ktorych
Ulohou je drzat pozornost pouzivatelov ¢o najdlhsie. Nie je to férovy
zapas medzi dietatom a algoritmom. Preto je Ulohou dospelych —
rodicov, ucitelov, vychovnych poradcov — poskytnut detom nastroje,
vedomosti a podporu, ktoré im pomézu navigovat v digitdlnom sve-
te bez toho, aby v nom stratili seba samych.
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