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Mozek online –  
Jak technologie formují mysl našich dětí 
Úvod  
Dobrý den, dámy a pánové, 
děkuji, že jste si dnes našli čas na téma, které se dotýká každého z nás – ať už jsme rodiče, učitelé, 
nebo prostě lidé, kterým záleží na budoucnosti mladé generace. 

Žijeme v době, kdy děti od nejútlejšího věku vyrůstají v prostředí technologií. Zatímco my jsme se s 
nimi učili zacházet v dospělosti, dnešní mládež se s mobilem v ruce prakticky narodila. Říká se jim 
„digitální domorodci“. Ale opravdu jejich mozek dokáže technologiemi proplouvat bez následků? 

Dnes se podíváme na to, co s námi technologie dělají – a hlavně, co dělají s mladým mozkem, který se 
teprve vyvíjí. Budeme mluvit o pozornosti, paměti, neurovědě, ale i o psychice a duševním zdraví. 
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1. Kognitivní funkce v digitálním věku 
Co jsou kognitivní funkce? 
Kognitivní funkce jsou mentální nástroje, které používáme každý den: 

• pozornost (na co se soustředím), 
• paměť (co si zapamatuji), 
• učení a porozumění (jak zpracovávám informace), 
• rozhodování a plánování (jak zvládám úkoly). 

U dětí a dospívajících se tyto funkce teprve vyvíjejí – a právě technologie na ně mohou výrazně 
působit. 

Věkové rozlišení vlivu technologií: 
Věk Typický vliv technologií Dopady 

3–6 let (předškoláci) Pasivní sledování YouTube, hraní 
jednoduchých her 

Oslabení slovní zásoby, 
impulzivita, problém s trpělivostí 

6–12 let (mladší školáci) Střídání aplikací, multitasking, 
první komunikace přes chaty 

Snížená pozornost, potíže s 
dokončováním úkolů, únava 

13–17 let (teenageři) Sociální sítě, streamy, hry, 
multitasking, rychlé informace 

Ztráta schopnosti hlubokého 
soustředění, odklad povinností, 
emoční výkyvy 

Jak funguje digitální multitasking 
Často slýcháme: „Dnešní děti umí dělat deset věcí najednou.“ 
Ve skutečnosti to tak není. 

Mozek neumí reálně multitaskovat, jen rychle přepíná mezi úkoly. Každé přepnutí ale vyžaduje čas a 
energii. 

Konkrétní scénář ze školy: 
Adam (12 let) píše domácí úkol na počítači. Mezitím odpovídá na zprávy na Discordu, poslouchá 
hudbu a má zapnutý stream. Úkol, který by mu normálně trval 30 minut, dělá hodinu a půl. Při 
zkoušení si nepamatuje ani polovinu toho, co psal. 

Tzv. kognitivní zahlcení (cognitive overload) způsobuje: 

• pomalejší zpracování informací, 
• horší porozumění, 
• menší motivaci pokračovat. 

Dopaminová past: proč je těžké „vydržet u ničeho“ 
Každá notifikace, každé „ping“ aktivuje systém odměn v mozku → vyplavuje dopamin. Stejný princip, 
jaký využívají herní automaty. Dítě i dospívající si zvykají, že: 

• „něco se děje každých pár vteřin“, 
• „čekání je nepříjemné“, 
• „potřebuji další podnět“. 

„Digitální prostředí je navrženo tak, aby udrželo pozornost – ale ne soustředění.“ 
— Clifford Nass, Stanford 
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Digitální demence v praxi: jak vypadá ve třídě 
Pojem „digitální demence“ zavedl Manfred Spitzer a odkazuje na pokles kognitivní výkonnosti v 
důsledku nadměrného používání digitálních zařízení. 

Školní příklady: 
• Neschopnost se soustředit déle než pár minut – děti se často vrtí, přeskakují myšlenky, 

zapomínají zadání 
• Potíže s plánováním a organizací – žáci neví, co měli udělat, i když to mají zapsané 
• Slabá krátkodobá paměť – i po přečtení odstavce si dítě nepamatuje, o čem byl 
• Ztráta motivace – učení se „nevyplácí“, protože nenabízí okamžitou odměnu jako hra nebo 

video 

Co s tím? Praktická opatření 
1. Oddělení učení a zábavy 

• Učení by mělo probíhat v prostředí bez notifikací a otevřených chatů. 
• I 15 minut plného soustředění je pro začátek úspěch. 

2. Nácvik pozornosti 
• Dětem může pomoci čtení nahlas, kreslení podle instrukcí, práce s papírem. 
• Užitečné jsou i „tiché bloky“ (10–15 minut bez rušení). 

3. Reálná pravidla – ne zákaz 
• Společně nastavené pravidlo: „Když se učím, mám mobil mimo dosah.“ 
• Ideálně platí pro všechny v domácnosti. 

Doporučené zdroje  
• Spitzer, M. (2012). Digitální demence. Host. 
• Nass, C., et al. (2009). Cognitive control in media multitaskers. PNAS. 
• Carr, N. (2010). The Shallows. W. W. Norton. 
• Loh, K. K. & Kanai, R. (2016). How has the Internet reshaped human cognition?. The 

Neuroscientist. 
• Newport, C. (2016). Deep Work. Grand Central.  
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2. Paměť a učení v digitálním prostředí 
Jak funguje paměť? 
Paměť není šuplík, ale proces. 
Aby si dítě něco zapamatovalo, musí mozek: 

1. Zachytit informaci (pozornost), 
2. Zpracovat a uložit (kódování), 
3. Upevnit během spánku (konsolidace), 
4. Vybavit zpět při potřebě (vyvolání). 

Tento proces je narušitelný – zejména pokud je mozek přetížen, unavený, nebo zvyklý na rychlé 
„klikací“ podněty. 

Digitální outsourcing paměti: „Všechno si najdu...“ 

„Proč bych si to měl pamatovat, když si to můžu najít na Google?“ 

Tento fenomén se nazývá Google efekt – čím více spoléháme na externí zdroje, tím méně se snažíme 
si informace aktivně zapamatovat (Sparrow et al., 2011). 

Školní příklad: 

Tereza (15 let) má referát. Informace si najde, ale jen zkopíruje a přečte. Když se jí učitel zeptá, co 
znamená pojem „oxidace“, neumí odpovědět – i když to měla na slidu. 

Vysvětlení: Tereza informace neprošla hlavou, jen je zprostředkovala. Paměť nebyla aktivována – 
zůstala jen „technická funkce“. 

Rozdíl mezi pasivním a aktivním obsahem 
Typ činnosti Mozek pracuje... Výsledek 

Sledování YouTube (pasivní) V příjmovém režimu Uvolnění, ale nízká 
zapamatovatelnost 

Hraní her (interaktivní, ale 
krátké smyčky) 

Rychlé reakce, minimum 
hlubokého zpracování 

Zábava, ale slabé dlouhodobé 
učení 

Programování / tvorba videa 
(aktivní) 

Tvorba, plánování, řešení 
problémů 

Vysoká aktivace mozku, růst 
dovedností 

Offline učení s papírem Multisenzoricky + prostorová 
paměť Lepší uchování + porozumění 

Závěr: Nezáleží jen na času u obrazovky, ale co u ní dítě dělá. 

Spánek a jeho role v učení 
Spánek je „záloha mozku“ – během noci: 

• se třídí informace, 
• posiluje paměť, 
• napravují se neurální sítě. 

Modré světlo z obrazovek (mobily, tablety) blokuje melatonin, hormon spánku. 
Noční „scrollování“ zpožďuje usnutí, zkracuje hluboký spánek → horší koncentrace, paměť, nálada. 
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Příklad: 

David (14 let) jde spát o půlnoci po večeru s TikTokem. Ráno vypadá „jako zombie“, nedokáže si 
vzpomenout, co měl včera v matematice. 

Digitální demence a paměť v praxi: 
• „Zná místo, kde to najít“, ale neví, co to znamená. 
• Slabé opakování a vtažení do látky → děti si látku neosvojí, neumí ji převyprávět. 
• Přeskakující pozornost vede k „děravé“ paměti: dítě ví něco z prvního odstavce, něco z 

konce, ale nechápe celek. 

Co můžeme dělat v praxi 
1. Podporovat aktivní učení 

• Tvoření zápisků (rukou!), vlastními slovy 
• Učení nahlas, vysvětlování druhým („učitel–žák“) 
• Myšlenkové mapy, asociace, obrázky 

2. Zpomalit a opakovat 
• Slow learning – méně obsahu, více pochopení 
• Opakování ve spirále (v různých kontextech) 

3. Spánek jako domácí úkol 
• Večer číst nebo si povídat, ne scrollovat 
• Minimálně 30 minut bez obrazovek před spaním 

Odkazy a zdroje 
• Sparrow, B., et al. (2011). Google Effects on Memory. Science. 
• Walker, M. (2017). Why We Sleep. Scribner. 
• Carr, N. (2010). The Shallows. Norton. 
• Spitzer, M. (2012). Digitální demence. Host. 
• Greenfield, P. M. (2009). Informal Learning in the Age of Screens. Science. 
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3. Vývoj mozku adolescentů v digitálním prostředí 
Dospívající mozek: stavba stále probíhá 
Mozek se nedovyvíjí v dětství. Důležité části, především prefrontální kůra – oblast čela odpovědná 
za: 

• plánování, 
• rozhodování, 
• potlačování impulzů, 
• vnímání dlouhodobých důsledků, 

dozrává až kolem 25. roku věku. 

To znamená, že dospívající sice vypadají dospěle, ale v oblasti sebeřízení a emoční regulace stále 
pracují s „nedodělaným hardwarem“. 

Systém odměn: proč je technologie tak přitažlivá 
Mozek dospívajících je mimořádně citlivý na odměny a sociální uznání. 

• Každý „like“, nová zpráva nebo výhra ve hře = uvolnění dopaminu 
• Dopamin = „hormon motivace“, říká mozku: „Tohle je super, dej si ještě!“ 

V digitálním světě přichází tyto odměny rychle, často a bez námahy, což: 

• posiluje návykové vzorce chování, 
• snižuje trpělivost pro běžné, pomalejší činnosti (učení, konverzace, sport), 
• zvyšuje citlivost na přerušení – mozek očekává neustálou změnu. 

„Mozek dospívajícího je jako motor Porsche – silný a výkonný – ale s brzdami z koloběžky.“ 
— Laurence Steinberg, Temple University 

Neuroplasticita: mozek se formuje podle prostředí 
Mozek je v dospívání extrémně plastický – přizpůsobuje se tomu, co děláme nejčastěji. 

Co když mozek denně zažívá: 

• stovky krátkých videí, 
• neustálé přepínání mezi aplikacemi, 
• kontakt skrze emoji místo mluveného slova? 

Výsledkem může být: 

• rychlá reakce, ale slabé vytrvání, 
• nižší tolerance na frustraci, 
• emoční přecitlivělost nebo otupělost, 
• problémy s hlubokým přemýšlením. 

Příběh ze života: „Když není Wi-Fi, nic nemá smysl“ 

Natálie (13 let) přichází domů, kde je dočasně výpadek internetu. Vzteká se, propadá úzkosti, je 
apatická. Když ji rodiče navrhnou stolní hru nebo společné vaření, odsekne, že je to „trapný“. Nakonec 
si pustí offline video a je stále podrážděná. 
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Co se stalo? Mozek je naučený na rychlou stimulaci, jaká v offline světě prostě není. 
Bez ní přichází „dopaminový pád“ → nuda, podrážděnost, úzkost. 

Jak technologie zasahují do vývoje mozku? 
Vývojová oblast Digitální riziko 
Emoční zralost Vyhýbání se nepříjemným emocím přes „útěk do mobilu“ 
Rozhodování Impulzivita, ztráta schopnosti vyhodnotit důsledky 
Seberegulace Neschopnost přestat, i když vím, že bych měl 
Rozvoj identity Závislost na validaci přes lajky, filtry, algoritmy 

Co pomáhá rozvoji zdravého mozku 
1. Střídmost a rytmus 

• Technologie ano, ale v předvídatelných časech a s pravidelnými offline aktivitami 

2. Záměrné budování trpělivosti 
• Hraní deskových her, dokončování úkolů, kreativní tvorba 

3. Učení zvládání emocí jinak než mobilem 
• Nuda a frustrace nejsou nepřítel – jsou tréninkem nervového systému 

Odkazy a zdroje 
• Steinberg, L. (2014). Age of Opportunity. Houghton Mifflin. 
• Crone, E. A. & Dahl, R. E. (2012). Social-affective engagement in adolescence. Nature Reviews 

Neuroscience. 
• Montag, C. et al. (2019). Smartphone Use and the Adolescent Brain. Journal of Behavioral 

Addictions. 
• Yuan, K. et al. (2011). Brain differences in internet addiction disorder. PLoS One. 
• Spitzer, M. (2012). Digitální demence. Host. 
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4. Psychika a duševní zdraví mládeže v digitálním světě 
Proč o tom mluvit? 
V posledních 10–15 letech výrazně stoupá počet: 

• dětí s úzkostmi, 
• depresivních stavů, 
• poruch spánku, 
• poruch příjmu potravy, 
• a také pocitu osamělosti, i když jsou „neustále ve spojení“. 

Změnila se škola, svět… ale především způsob prožívání. 
A technologie do tohoto prožívání zasahují intenzivněji, než si připouštíme. 

Jak technologie mění vztahy a socializaci 
Dospívání je období, kdy: 

• hledám identitu, 
• navazuji hluboká přátelství, 
• učím se číst emoce druhých. 

Pokud probíhá většina kontaktu přes displej, přichází: 

• narušení empatie (méně neverbální zpětné vazby), 
• zjednodušená komunikace (emoji místo emocí), 
• rychlé střídání vztahů, 
• tlak na prezentaci (jak „vypadám“, co „postuju“). 

Příklad: 

Klára (14 let) se denně baví s kamarádkami přes chat. Když ale spolu jdou ven, nedokáže udržet oční 
kontakt, je nervózní, neví, co říct. Offline interakce ji stresuje. 

To není lenost. To je důsledek nahraditelných digitálních vztahů, které neučí zvládat rozpačitost, 
mlčení, konflikty. 

Kyberšikana: když nebezpečí neodchází 
Kyberšikana (kyberbullying) je: 

• opakované ubližování prostřednictvím technologií (zesměšnění, výhrůžky, falešné profily, 
sdílení intimních materiálů), 

• je neviditelná pro rodiče i učitele, ale nezmizí s poslední hodinou – oběť ji má i doma, v 
kapse, v posteli. 

Scénář: 
Ondřej (12 let) se směje spolužákovi ve třídním chatu. Další den někdo vytvoří falešný účet jeho 
jménem a začne psát spolužačkám vulgární zprávy. Ondřej je obětí, ale ostatní ho považují za viníka. 
On přestává mluvit, nejí, nechce do školy. 

Pomoc může přijít jen tehdy, když: 

• dítě ví, že se smí svěřit, 
• není souzeno, ale vyslechnuto, 
• škola a rodiče spolupracují, ne obviňují. 
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Kdy se ze „záliby“ stává problém 
Znaky rizikového chování Co to může znamenat 
Ztráta zájmu o koníčky Digitální nadměrné užívání vytlačilo přirozené aktivity 
Podrážděnost bez připojení Narušený dopaminový systém (návyk) 
Problémy se spánkem Dopad večerního scrollování a stresu 
Stažení se z přátelství Možný pocit méněcennosti / šikana 
Změny v jídle, hygieně Možný vývoj deprese nebo poruchy příjmu potravy 

Pokud tyto znaky přetrvávají více než 2 týdny, je na místě konzultace s psychologem. 

Význam nudy a nekomfortu 
V digitálním světě se nuda = chyba. Ale ve vývoji mozku platí: 

• nuda = prostor pro fantazii, tvořivost, sebereflexi 
• bez nudy nevzniká vnitřní motivace 

Podporujme děti v tom, aby „jen tak byly“, bloumaly, snily, nudily se – právě tehdy začíná v hlavě 
něco růst. 

Pozitivní aspekty technologií – ale vědomě! 
Technologie mohou být i: 

• nástrojem kreativity (hudba, grafika, animace, střih), 
• prostředkem kontaktu s komunitami (např. neurodivergentní mládež), 
• náhradním mostem, když offline kontakt selhává, 
• platformou pro seberozvoj (Duolingo, Skillshare, Calm app apod.). 

Klíčová není technologie – ale styl a smysl jejího použití. 

Co pomáhá psychické pohodě dětí a dospívajících 
Otevřený a bezpečný vztah 

• Dítě ví, že může přijít s čímkoli, i s chybou 

Uznání i mimo výkony 
• Být hoden lásky ne proto, že vyhrál, ale že existuje 

Společné „offline rituály“ 
• Pravidelné procházky, vaření, povídání – i když „nejsou efektivní“ 

Podpora mediální gramotnosti 
• Společné rozebírání fake news, nereálných ideálů ze sítí 

Odkazy a zdroje 
• Twenge, J. (2017). iGen. Atria Books. 
• Primack, B. A., et al. (2017). Social Media Use and Perceived Social Isolation. AJPM. 
• Orben, A. & Przybylski, A. (2019). Adolescent well-being and digital technology use. Nature 

Human Behaviour. 
• Livingstone, S. & Smith, P. (2014). Annual Research Review: Harms experienced by child users 

of online and mobile technologies. Journal of Child Psychology and Psychiatry. 
• Spitzer, M. (2012). Digitální demence. Host. 
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5. Co můžeme dělat? 
Nejde o zákaz, ale o výchovu 
Technologie nejsou „zlo“ – jsou nástrojem. A každý nástroj lze používat s rozmyslem… nebo se 
nechat vláčet. 

Úkolem dospělých není kontrolovat čas u obrazovky, ale učit děti přemýšlet, jak, proč a co tam 
dělají. 

1. Digitální smlouva v rodině 
Nejlepší pravidla nejsou ta, která děti musí, ale ta, která spolu vytváříte. 

Příklad „digitální smlouvy“: 
• Společně stanovená pravidla (čas, prostor, situace bez mobilu) 
• Např. „Žádné mobily u jídla“ / „1 hodina večer offline“ 
• Platí pro děti i dospělé – jinak ztrácí smysl 
• Podepsaná a vyvěšená – jako důkaz spolupráce, ne zákaz 

Děti potřebují hranice. Ale potřebují je s vámi, ne proti vám. 

2. Výchova k nudě = výchova ke kreativitě 
Dítě, které se nikdy nenudí, se nikdy nenaučí vymýšlet. 

• Neplánujte jim celý den. 
• Odolejte „prvnímu zachraňovacímu tabletu“, když dítě řekne „já se nudím“. 
• Nabídněte prostor: pastelky, lego, papír, zahrada – ne návod. 

Právě z nudy vznikají vlastní hry, příběhy a nápady. To je kořen vnitřní motivace. 

3. Rozvíjejte mediální gramotnost 
Dítě potřebuje vědět: 

• že filtry a retuše nejsou realita, 
• že lajky neznamenají hodnotu člověka, 
• jak rozpoznat falešnou zprávu nebo reklamní trik, 
• co smí sdílet a co je nevratné. 

Pomáhá: 
• společné rozebírání příspěvků, 
• hraní na „detektiva“ (Co je fake? Kdo to platí?), 
• ukázky reálných důsledků kyberchyb (např. sdílení fotek). 

4. Kdy vyhledat pomoc 
Sledovat, kdy už nejde jen o zlozvyk, ale o signál duševní nepohody: 

Varovné znaky Délka trvání 
Uzavření se do sebe více než 2 týdny 
Odmítání offline aktivit opakovaně, s výbuchy 
Nespavost, změny příjmu potravy přetrvávající 
Agrese nebo hluboký smutek po odebrání mobilu neúměrné reakce 
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Reagujte klidně, ne obviňováním. 
Nebojte se oslovit školního psychologa, linku důvěry, nebo využít anonymní chaty (např. Nenech to 
být, Modrá linka). 

5. Posilujte pozitivní vztah k technologiím 
Není třeba dětem technologie brát – ale pomoci jim v nich najít něco opravdového. 

Příklady zdravého využití: 
• Kreativní nástroje: Canva, GarageBand, animace, video střih 
• Vzdělávací platformy: Duolingo, Včelka, Khan Academy, Flowfree 
• Outdoor aktivity s mobilem: Geocaching, přírodovědné aplikace 
• Společná tvorba: natáčení vlogu o společném projektu 

Technologie může být most, ne propast. 

6. Vytvářejte digitální kulturu doma i ve třídě 
Malé změny s velkým dopadem: 

• Ranní snídaně bez mobilu 
• Offline večery (deskovky, čtení nahlas, tichá hodina) 
• „Týden bez notifikací“ – výzva pro celou rodinu nebo třídu 
• Digitální deníky – děti zapisují, co dělaly online a proč 

Zdroje a doporučení pro rodiče a pedagogy 
Název Autor / Organizace Co přináší 
Digitální wellness GrowJOB / Replug.me Pravidla digitální hygieny 
iGen Jean Twenge Výzkumy a tipy pro rodiče teenagerů 
Digitální demence Manfred Spitzer Kritický pohled s neurovědou 
Deep Work Cal Newport Tipy pro soustředění i pro dospělé 
Nenech to být www.nntb.cz Anonymní pomoc pro školy 
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Otázky na závěr 
• Co vám funguje doma při nastavování hranic? 
• Jaké digitální zvyky chcete u svých dětí změnit – a proč? 
• Co byste chtěli, aby technologie dětem přinášely, nejen braly? 
• Kdy jste naposledy „jen tak byli“ – a bylo vám v tom dobře? 
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