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Uvod

V prosinci roku 2019 v ¢inském Wu-chanu odstartovala celosvétova pandemie
koronaviru SARS-CoV-2 znama pod nazvem COVID-19. Svétova zdravotnicka
organizace vyhlasila toto onemocnéni globalni krizi v lednu 2020 a 1. biezna 2020 byly
prvni 3 ptipady nakazy koronavirem zaznamenany i v Ceské republice. Cely svét, véetnd
Ceské republiky, musel zménit piistup ke kazdodennimu Zivotu. 12. bfezna 2020
vyhlasila vlada Ceské republiky tzv. nouzovy stav, ktery platil na celém tzemi zemé.
Doslo k uzavieni kol i nékterych okresti (Vlada Ceské republiky, 2020). Ve velkém se
uzaviraly obchody i firmy a lidé zlstavali doma se svymi rodinami. D¢&ti nechodily do
Skoly, vzdélavani probihalo formou distan¢ni vyuky ptes chytry mobilni telefon, tablet
nebo pocita¢, pripadné pies jakékoli dalsi zafizeni, které dalkovou komunikaci
umoziovalo. Vétsina populace si tak musela najit novy denni rezim, nez na ktery byla
zvykla pied propuknutim pandemie. Pies vSechna negativa zmobilizovala situace spojena
s pandemii rizné védni obory a jejich védce k tvorbé novych poznatki, které by mohly
byt spolecensky prospé$né. Publikovani novych védeckych studii nezaznamenal pouze
zdravotnicky a medicinsky sektor, ale také psychologové, chemici, biologové,
sociologové, pedagogové a dalsi védni obory. Vyzkumnici Fakulty télesné kultury
Univerzity Palackého v Olomouci napiiklad v ramci mezinarodni vyzkumné studie o
zdravi a Zivotnim stylu déti a Skoldka (HBSC), ktera se zamétuje mimo jiné i na volny
Cas déti ve véku 11-15 let, uskuteénili v ervnu roku 2020 on-line sbér dotaznikt
zaméfenych na Zivotni styl déti béhem uzavieni Skol (Bad'ura 2020). Diky témto
dotaznikiim muzeme sledovat volny ¢as déti v dobé pandemie. A co se v dob¢ lockdownu
mohlo u teenagerti v ramci volného ¢asu zménit? Byli mén¢ aktivni a vice sedéli, nez by
se vénovali néjaké pohybové aktiviteé? Vice se nudili? Témto i dal$im otazkam se budeme

V této praci vénovat podrobnéji pozdéji.

Rodice dnes stoji pied dilematem, jaky chytry mobilni telefon svému ditéti poridit,
a predev§im v jakém veku. Plynule na tyto dvé zékladni otdzky pak navazuji dalsi
naptiklad: Kolik ¢asu svému ditéti doptat na chytrém telefonu? Jaky obsah na internetu
zablokovat ¢i povolit? Jak velky dohled m4 mit rodi¢ nad volnym casem svého ditéte,
ktery travi na mobilu? A ur€ité mnoho dalsich. Prostfedi herniho svéta i socialnich sitich
nabizi mladym lidem moznost utvofit si realitu i sebe sama dle svych predstav.
Komunikace je pfesunutd do virtudlniho svéta, kde nejste vidét a dovolite si byt

odvaznéjsi (Stransky 2022). K socialnim sitim tihnou ptedevsim divky, k pocitacovym



hram zase chlapci (Booker, Kelly, and Sacker 2018). Diky pravidelnému sbéru dat
V otdzce volného Casu déti 11-15 let mizeme porovnat rozdil. Rozdil v naplni volného
Casu déti v dobé pandemie a mimo ni. Doslo k navyseni volného ¢asu déti, ktery stravily

u obrazovek at’ uz hranim pocitacovych her nebo na socialnich siti béhem uzavieni §kol?

Dale nés bude zajimat spanek a spankovy rezim v dob¢ pandemie. V dnesni dobé
ptibyva piipadt déti i dospélych, ktefi trpi nespavosti ¢i problémem s usinanim (Hansen
2021). Ptitom spanek je jednou ze zakladnich potieb ¢lovéka, aby mohl plné, §tastné a
efektivné fungovat. Podle profesorky Nevsimalové je vsak ,.clovek jediny tvor, O Si
spanek uméle zkracuje” (Berankova 2021). Otazka zni, jestli zkracenim doby spanku
Elovék vice ziska nebo ztrati. Clovék stejné jako jiné formy Zivota, Zije jen jednou, tedy
tak nam to zatim potvrzuje véda. Mozna stoji za to, probdit noc, ktera mé svou specifickou
atmosféru, na tkor nasledujiciho dne. Faktem ale zdstava, ze i teenageti ve véku 11-15
let potiebuji spat vice nez dospéli. Mozek teenagerti potad pracuje na vysoky vykon, fidi
celou $kalu hormondlnich zmén, vyviji se a potfebuje si dostate¢né odpocinout. Nicméné
kdyZ si zadate na Google vyhledavaci ,,spanek ¢eskych déti“, objevi se vam ¢lanky o tom,
jak Ceské déti malo spi a ze nedostatkem spanku trpi 4 z 10 déti. Primérna doba spanku
teenagerti v Ceské republice pies viedni den je 8 hodin a 13 minut. Radime se tak ve
spanku na 18. misto z 24 zemi zahrnutych do mezinarodniho srovnani (Gariepy et al.
2020). Americka narodni agentura pro kontrolu a prevenci nemoci CDC (Centers for
Disease Control and Prevention) doporu¢uje détem ve véku 612 let spat 9-12 hodin a
teenagerum ve veéku 13-18 let spanek o délce 8-12 hodin (National Center for Chronic
Disease Prevention and Health Promotion 2017). To, jakym zpisobem zasahla pandemie
respiraéniho onemocnéni COVID-19 do spankového rezimu, jestli uzavieni $kol opravdu
ovlivnilo volny ¢as déti traveny u obrazovek chytrych telefont a pocita¢t a oddalilo tak

pocit tnavy ve ve€ernich hodinach, zjistime pozdé;ji.



1 Teoreticka vychodiska

1.1 Piehled zakladnich pojmi
1.1.1 Volny cas

Prvnim uvedenym pojmem je volny ¢as, ktery je svym vyznamem a vymezenim dost
specificky. Uz samotny vznik obsahu tohoto pojmu je pfedmétem diskusi. Nékteti
filozofové se domnivaji ze volny cas je soucasti lidské spole¢nosti uz od jejiho vzniku.
To znamend, Ze Cloveék svou podstatou ozivuje i podstatu volného ¢asu. Volny cas je
¢lovéku pfirozeny a je s nim uzce spojeny. Ve chvili, kdy ¢lovék ¢ini to, pro co se
rozhodne a neni nucen okolnostmi, je dana ¢innost jeho volnym ¢asem. Zastancem tohoto
tvrzeni je Aristoteles. Podle Aristotela je scholé (Skola, védéni, moudrost) propojenim
volného &asu a prace. Clovék se vzdélava, protoze chece (Aristoteles 1937). Na druhou
stranu naptiklad Joffre Dumazedier datuje vznik volného Casu az k civilizaci vzniklé
prumyslovou revoluci, kdy doslo k razantnimu oddéleni volného ¢asu od pracovni
¢innosti (Dumazedier 1966). Podle Dumazediera piinesla primyslova revoluce do Zivota

lidi dva prvky, které jsou nezbytné pro vznik volného casu:

- Zivot si fidi jednotlivec sam a nespada pod dohled komunity (volba zaméstnani,
volba naplné volného casu),
- striktni oddéleni prace od jinych Cinnosti (naptiklad bez zéavislosti na pocasi

Vv pfipadé rolnikd).

Dale je volny ¢as podle Dumazediera charakterizovan témito znaky, které kdyz traveny

as splituje, miizeme jej nazyvat ,,volnym ¢asem*:

- osvobozuje (jedinec ve svém volném ¢ase neni podminén zadné povinnosti),

- je nezainteresovany (nepodléha zadnym materialnim cilim ani cilim
spolec¢enskych zafizeni jako je napt. rodina, duchovni spolecenstvi apod.),

- ma hédonistickou povahu (jedinec ve svém volném ¢ase dosahuje uspokojeni a
pocitu Stésti),

- uspokojuje osobni pozadavky (jedince si voli zplisob svého uspokojeni, a¢ vzdy

nemusi odpovidat celospolecenskym hodnotam, napt. alkoholismus).

V Evropé a Spojenych statech se prvni védecké studie zamétujici se Cisté na volny
Cas objevuji v letech 1920-1930 (Dumazedier 1966). Obecné tedy muzeme fict,

pokusime-li se o vlastni definici volného Casu dle vySe uvedenych textl, ze volny Cas je
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casem, ktery je oprostén od veskerych povinnosti jak vici sob¢, tak vici svému okoli ¢i
spoleCnosti. Jedinec se aktivné vénuje vlastnim Cinnostem, které si zvolil na zakladné
svobodné vule a které mu pfinaseji radost, odpoc¢inek nebo jiné emocionalni, fyzické,
mentalni ¢i socialni benefity. S rozvojem informacnich technologii se zptsob traveni
volného ¢asu méni. Diky médiim, kterd jsou schopna jedinci poskytnou nepfetrzitou
zabavu kazdou volnou chvili, za¢ina ¢loveék 21. stoleti od aktivniho volného Casu
prechéazet k volnému ¢asu pasivnimu. Pasivni zplisob Zivota pak mizeme spojovat s tzv.
konzumerismem, ktery definujeme jako zptisob zivota zaméfeny na spotiebu a vlastnéni.
Majetek a penize jsou hlavnim Cinitelem, ktery ma vliv jak na morélku, tak hodnotovy
systém jedince. Objevuje se veétsi mnozstvi volného Casu, které v§ak nemusi byt vyuzito
aktivn¢ a kreativng, ale jehoz hlavnim motivem je pfijimani informaci a obsaht, které uz
n¢kdo jiny vytvoril (naptiklad na internetu, socialnich sitich nebo prostfednictvim
televize) (Mejstiik 2005). Tato mozkova inaktivita se pak nasledné mize projevit tieba

ztratou kreativity nebo kritického mysleni (Stransky 2022).

Dal$im pojmem je tzv. sedavé chovani. Fyzicka aktivita se méii v jednotkdich MET
(tzv. metabolicky ekvivalent), kdy sedavé chovani mizeme definovat jako klidovy stav
téla v bdélém stavu, kdy je energicky vydej nizsi nez 1,5 MET. Podmnozinou sedavého
chovani je pak doba stravena sledovanim obrazovky tzv. screen time (napt. sledovani
televize, hrani pocitacovych her, sledovani videi na internetu, brouzdéni na internetu a
traveni Casu na socialnich sitich), kterym jedinec miize travit svou dobu ,sezeni®
(Cuberek 2019). Tato zména ve volném Case ma za nasledek navyseni poctu civiliza¢nich
chorob, mezi néz patii naptiklad deprese, obezita, cukrovka II. typu, kardiovaskularni
choroby, nemoci pohybového aparatu a dalsi. Podle prizkumu z roku 2016 je nejcastéjsi
aktivitou dospélych ve volném case sledovani televize, u které stravi 1/3 nebo 2/3 svého
volného &asu. Sport (v némz je zahrnut i pohyb venku) pak 1 ze 3 Cechli provozuje ve
veéku 18-34 let 40 minut denné, jedinec ve véku 35-64 let 29 minut denné a osoba starsi
64 let 32 minut denné (Akademie véd CR 2016). Dali vyzkumy o pohybové aktivité
v Ceské republice ukazuji, e pohybovou aktivitu vysoké intenzity (napiiklad tabata)
provozuji spise muzi. Zeny zase aktivity spojované se zatdzi intenzity stfedni (napiiklad
béh) a chuizi. Dale lidé Zijici v mensich obcich jsou aktivnéjsi nez lidé zijici ve velkych
meéstech (Mitd§ et al. 2013). Vyzkumy zaméfené na pohybovou aktivitu obyvatel

provedené béhem pandemie COVID-19 ukazaly, ze 33 % seniord ve véku nad 85 let bylo

cvwvr
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v dubnu a kvétnu roku 2020, tedy na zaGatku vypuknuti nemoci COVID-19 v Ceské
republice (Janovsky et al. 2022).

Volny cas je tedy dalezitym prvkem kazdé spolecnosti a je prospésné, ze 1 v této
oblasti probihaji nejen vyzkumy, ale také osvéta. Statni aparat by mél byt aktivni ve
vzdélavani spolecnosti o volném case. Jedinec s pasivnim pfistupem muiize byt nasledné
zatézi pro celou spoleCnost, statni ekonomiku a zdravotnicky systém. Volny cas
neovlivituje pouze zivot jedince, a¢ rozhodnuti jak naloZit se svym volnym Casem,
zalezitosti jedince je. Zdali mu bude prospé$ny a bude jej vyuzivat k rozvoji osobnosti,
nebo naopak zlstane necinny a necha svou osobnost degradovat. Dovzdélani populace
Vv této oblasti pak mize mit za nasledek kultivaci spolecnosti a naslednou zménu

Vv piistupu k volnému ¢asu i z pohledu jedince.

1.1.2 Pocit nudy ve volném case

V piedchozi podkapitole jsme se seznamili s pojmem volny ¢as, Nyni se zamétime
na pocit nudy, ktery ve volném ¢ase miuze jedinec pocitovat. Co je to vlastné nuda? Nudu
muzeme definovat jako ,nepiijemny pfechodny duSevni stav, v némz jedinec citi
pronikavy nedostatek zajmu o své obvykl¢ aktivity a je pro néj obtizné se na n¢ soustredit*
(Fisher 1993). Stav nudy tedy nemusi znamenat, Ze jedinec nema zadnou ¢innost, ktera
by jej bavila, ale spi§ pro zZadnou z nich neciti zapal. ,,Pro nudu jsou charakteristické
pocity omrzelosti, zbyte€nosti, nespokojenosti, nezajimavosti a také snizena pozornost,
unava ¢i depresivni nalada“ (Hartl and Hartlova 2000). Pivodné byla vnimana spise
negativné. V jednom experimentu méli respondenti setrvat v mistnosti 615 minut jen se
svymi mySlenkami. K dispozici méli pouze tlacitko s elektrickymi Soky, které tak sami
sob& mohli zptsobit, kdyz o to budou mit zajem. Zavér experimentu dopadl tak, ze 25 %
zen a 67 % muzi radéji zmacklo tlacitko s elektrickym nabojem, nez aby se nudilo. Na
zaklad¢ tohoto experimentu mizeme fici, Ze aby ¢lovek predesel stavu nudy, radéji zazije
fyzickou bolest (Wilson et al. 2014). Uz na malych détech miZzeme pozorovat vliv
nepiijemnych pocitd, které jim plisobi pravé pocitovand nuda. Kdyz se malé dit¢ nudi,
snazi se své rodi¢e donutit projevovanou nespokojenosti k néjakym podnétim, ktery by

k nému rodi¢ vyslal a rozptylil tak prozivané nepfijemné pocity.

Vyzkumy zaméfené na prozivanou nudu na pracovisti prokazuji, ze lidé, ktefi
prozivaji nudu v praci (az 87 % se nekdy v préci nudi), maji pomalejsi pracovni tempo,

vétsi chybovost a pokud ¢loveék vykonava monotonni praci (11-56 % osob z vyzkumu
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uvedlo, ze celou svoji praci povazuji za nudnou), ma vyssi hladinu stresovych hormonii
anasledné¢ také vyssi riziko naptiklad infarktu. A co ptesné mize nudu zptisobovat? Plni-
li ¢lovék ukol, ktery je pro néj ptili§ jednoduchy, pracuje v praci, ktera je piilis monotonni
nebo vykonava ¢innost, ktera je pro néj piili§ narocna a nad jeho sily. Mezi dalsi prvky,
které mohou nudu zpisobovat je nedostatek spolupracovniktl ¢i kolektivu. Kdyz osoba
pracuje nebo je s jinymi lidmi nudi se mén¢. Na pocity nudy ma vliv i nastaveni a citlivost
nervového systému. Extrovert ma vétsi predpoklad k nudé a vyssi zavislost na vnéjSich

stimulech nez introvert.

Na zaklad¢ vyzkumu provadéného mezi vysokoskolskymi studenty bylo zjisténo,
ze se nuda mize liSit podle valence a miry vzruseni. Podle téchto dvou méfitek pak Goetz
et al. (2014) rozdélili nudu do 5 kategorii — apaticka nuda, indiferentni, kalibrujici,
hledajici a reaktivni (Goetz et al. 2014). Z toho jediné indiferentni nuda ma pozitivni
valenci. Nicmén¢ tento vyzkum ma pied sebou celou fadu vyzev. Je tieba otazka, jestli
stejny pocit nudy nevnimaji lidé rizné a jestli tedy vyzkum nepopisoval, nez druhy nudy

spis pfistupy k nudé¢.

1.1.2.1 Pocit nudy u pubescentil
V poslednich letech dochazi na zakladé experimentt k zjisténi, ze pocit nudy mezi

pubescenty nardsta, piicemz vysS$i narGst je evidovan u divek. Divodem podle
vyzkumnikt mize byt stoupajici nespokojenost v oblasti dusevniho zdravi a naruseni
psychosocialniho optima pubescenta v USA (Weybright, Schulenberg, and Caldwell
2020). Dalsim divodem vzniku pocitu nudy u adolescentd muze byt absence svobodného
rozhodnuti pro to, ¢emu by se chtéli vénovat. Mensi piedpoklad k nudé maji déti, které
se pro danou ¢innost védomé rozhodly (Caldwell et al. 1999). Dale dospivajici, ktefi maji
dobré rodinné zazemi i vztahy s vrstevniky, vykazuji nizs§i pfedpoklad k pocitim nudy
(Spaeth, Weichold, and Silbereisen 2015). Provadéné vyzkumy rovnéz potvrzuji, ze u
pubescenttl, kteti maji vy$si tendenci k nudé dochazi k narastu rizikového chovani (napf.
uzivani ndvykovych latek a vy$si mira Casu straveného na internetu/socialnich sitich) ve
volném case, K niz8i ucasti na zajmovych aktivitach a koniccich i ve sportovni ¢innosti
(Biolcati, Mancini, and Trombini 2018). Oproti tomu, na zakladé¢ poznatki nékterych
neurologt, je pocit nudy dulezity proto, aby se mozek donutil k akci, kreativité a
napaditosti. Pokud se nudim, nejsem se situaci, ¢innosti ¢i stavem spokojen, tento
nepiijemny pocit mé ma donutit k néjaké zmeéné (Gasper and Middlewood 2014). Zjistilo

se, ze lidé, kterym byla pfidélena nudna aktivita (teni ¢i opis telefonniho seznamu) jsou
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nasledné pfi plnéni kreativniho ukolu napaditéjsi (Mann and Cadman 2014). Dalsi studie
ukazuji, ze pokud ¢lovék necha mozek jen tak bloumat a nudit se, spusti se mu myslenky

zamé&fujici se na budoucnost a cile (Baird, Smallwood, and Schooler 2011).

Vyse uvedené poznatky naznacuji, Ze nuda, tak jako spousta jinych operaci naseho
mozku zustava pro ¢lovéka nepochopenou a fascinujici oblasti. Nemtzeme s jistotou
tvrdit, jestli je nuda pro ¢lovéka prospé$na nebo na néj ma negativni dopad. Studie
potvrzuji jak pozitiva, tak negativa pocitované nudy. Jistym feSenim by pak mohla byt,
tak jako uvadi ve svych studiich Goetz et al. (2014), existence vice druhid nudy, kdy jeden
druh mtze na jedince plsobit negativn¢ a druhy naopak. Pokud se bavime o dospélém
¢loveéku, operuje s omezengj$im mnozstvim volného ¢asu, nezli maji k dispozici déti a
dospivajici. O to dilezit&jsi je, aby se pravé adolescentiim v pubescenci vénovala zvysena
pozornost v ramci volného ¢asu a pocita nudy, kterych mutize se tomto obdobi pfibyvat.
V dalsi podkapitole se podivame pravé na vyvojové obdobi adolescence/pubescence a jeji

specifické faze a potieby.

1.1.3 Pubescent, adolescent

Na zacatek této podkapitoly vénované pubescenci nebo také adolescenci Si
musime vyznam téchto dvou pojmid ujasnit. Adolescence, z latinského slova
»adolescens®, znamend mlady, dospivajici. Oproti tomu pubescence, z latinského slova
pubes, znamena ochlupeni, ohanbi a zachycuje tak konkrétni vyvojovou fazi, kdy se
détem méni télo z détského na muzské nebo Zenské. Mizeme tedy fict, Ze adolescence je
obecné&j$im pojmem nez pubescence a zahrnuje tak $ir$i ¢asové obdobi. Tzn. Ze pro
vyvojové obdobi déti ve véku 11-15 let miiZeme pouZit oba terminy, nicméné piesnéjSim
je termin pubescence nebo také adolescent v pubescenci (Langmeier and Krej¢ifova
2006).

V této vyvojové fazi zazivaji dospivajici zmény na fyzické, psychické, socialni i
mentalni trovni. Zmény na fyziologické tirovni se odehrévaji diky hormonitim. Dochézi
k ristovému spurtu, K pohlavnimu dospivani a k dordstani ochlupeni nejen pohlavnich
organlti. Mize dojit k problémim s usinanim a ke zméndm cirkadialnich rytmu (viz

kapitola 1.4.7 Spanek)(Vagnerova 2012).

Z hlediska psychologickych zmén neni vyvojova etapa pubescence zrovna
pozitivnim obdobim. Hlavnim tématem této faze je sebepfijeti. Mlady dospivajici se

vyrovnavd se svym vlastnim ,ja“, mlZe zazivat pocity ménécennosti a nizkého
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sebevédomi. V tomto obdobi jsou piedevSim dévcata néchylnd k porovnavani se S
ostatnimi. Jisté nebezpeci tak mohou pfedstavovat socialni sit¢, kde se dévcata
porovnavaji s dokonalymi fotografiemi svych idolt nebo vrstevnic. Sebepfijeti pak
nemusi béhem této vyvojové etapy probehnout. Diikazem pro naruseni této vyvojové faze
pak muze byt plasticka chirurgie, kterd eviduje narist poctu dospivajicich divek a
teenagerek, které touzi po plastické operaci — vétSinou po upravé poprsi nebo nosu.
V USA bylo vroce 2013 provedeno pies 63 000 tkont na 13-19letych divkach
(Duguennoy-Martinot et al. 2016). Vyzkumnici z Thajska také prokazali spojitost mezi
uzivanim socialnich siti, jako je Facebook a Instagram, a negativnim pohledem na své
vlastni télo. Ti, co Castéji vyuzivali socidlni média, méli horsi vztah k sobé samym a

shledavali své télo nedokonalé a plné chyb (Kerdvibulvech and Wanishwattana 2021).

V ramci mentélniho vyvoje pubescentli/adolescentli je zaznamendn rozvoj
abstraktniho a védeckého mysleni. Dospivajici je schopen piemyslet nad vécmi
v symbolické¢ roviné. Tomuto vyvojovému obdobi je pfipisovana také prvni
zamilovanost, kterd mlize mit souvislost prave s abstraktnim myslenim. Hluboké city vici
druhym osobam nabyvaji na slozitosti a intenzité. Ruku v ruce s mentalnim vyvojem jde
i vyvoj socialni, kdy hlavni motivaci dospivajiciho jedince je socializace mezi své

vrstevniky (Langmeier and Krej¢itova 2006).

Préave pro tuto vékovou skupinu predstavovalo obdobi pandemie docela velikou
vyzvu. Svét se piesunul do on-line prostiedi a socialni izolace od vrstevnikid. Diky tomu
mohlo dojit k navySeni ¢asu straveného na socialnich sitich a hranim pocitacovych her a

stradani v oblasti socialni, ktera je pravé v této vyvojové fazi dilezita (Spaeth et al. 2015).

1.1.4 Pandemie COVID-19

Na podzim 2019 propuklo v ¢inském Wu-chanu respiraéni onemocnéni
zpusobené koronavirem tzv. COVID-19. Tento virus se brzy rozsifil po celém svété a na
jate 2020 dolehla pandemie COVID-19 i na Ceskou republiku. Ve snaze zamezit $ifeni
této nakazy byl vyhlaseny nouzovy stav na celém tzemi CR. Doslo k uzavieni $kol i lidi
v domécnostech (tzv. social distancing) (Vlada Ceské Republiky 2020). Dlouhodobé se
nevédelo, jak se celd situace bude vyvijet a kdy budou skoly opét otevieny. VétSina
uciteli tak byla situaci donucena pfistoupit na on-line vyuku. Zda se, podle prizkumu na
necelych 10 000 respondentech v ramci Ceské republiky, Ze s online vyukou i domaci

pfipravou nebyl vétSinové zadny problém. Ucitelé fesili vyuku pfedevsim skrz zadavani
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ukolt nez pfimou komunikaci s zaky a vétSinova iniciativa, tak ptipadla predevS§im na
rodice (Brom et al. 2020). Technicky tedy ucitelé, rodice i déti zvladli celou situace
uzavieni skol docela dobte. Problém vSak mizeme pozorovat na nalad¢ a psychickych
stavech déti. Vyzkumnici z Argentiny potvrdili, Ze u 96 % déti zaznamenali zmény v
chovani. 77 % déti se vice nudilo, 59 % déti bylo podrazdénéjsich, neochotnéjsich bylo
57 % déti a vzteklejSich 55 % (Schnaiderman et al. 2021). U ceskych déti byly
zaznamenany také jisté zmény. U tietiny dospivajicich dle vyzkumu provadéného na
Univerzité Palackého v Olomouci bylo zaregistrovano zhorSeni ekonomické situace
rodiny, zhorSeni psychického stavu, ale také socidlniho Zivota. U star§ich adolescentli a
divek bylo pozorovano naruSeni psychické pohody, ptrestoze doslo naptiklad ke zlepSeni

stravovacich navykd nebo pohybové aktivity (Ng et al. 2021).

AC¢ se tedy na prvni pohled muze zdat, ze jsme zvladli obdobi lockdownu bez
komplikaci, mozna i nd&m samotnym byl prospésny Vv tom, Ze jsme si odpocali nebo travili
vice €asu se svou rodinou a détmi, nefungovalo to tak u vSech v€kovych kategorii. Prave
u déti a adolescentll zanechalo toto obdobi pandemie negativni nésledky. Ne nutné ve
vSech oblastech, nicmén¢ v oblasti psychické a socialni ano. V ramci nékolika studii bylo
zaznamenano snizeni vnimané pohody u adolescentl ve véku 10-14 let. Pokles hodnot
oproti datiim pted uzavienim Skol byl zaznamenan ve 3 oblastech — socialni kontext,
zivotni styl a emocéni stav (Mastorci et al. 2021). Vysledky studie z Némecka,
Lucemburska a Brazilie ukazaly, ze nejohrozenéjsi skupinou dospivajicich z hlediska
dusevniho zdravi béhem globalni pandemie jsou divky a dospivajici z rodin s nizkymi
pfijmy. Prokazalo se, Ze dileZitymi prediktory pro uchovani duSevniho zdravi béhem
pandemie COVID-19 byl vztah k rodi¢tim, intrapersonalni faktory a mnozstvi a typ kol
zadané Skolou (Engel de Abreu et al. 2021). A co tedy mize béhem nouzového stavu a
pfi socialni izolaci dospivajicim pomoci? Vyzkum zaméfeny na vztah mezi aktivitami
Vv pfirod¢ a pocitem duSevni pohody prokdzal, Ze u osob, které travily svilij volny cas
venku byl zaznamenan mensi pokles well-beingu (tzv. pocit pohody). Pobyt v pfirodé by
tedy mohl byt jednou z moznosti jak si 1épe poradit se stresorem, jaky piedstavovala prave

globalni pandemie (Brent Jackson et al. 2021).

1.2 Volny cas Ceskych adolescentli
Nyni se pojd'me podivat, jak vypada situace v ramci volného ¢asu, mimo obdobi
lockdownu, u ¢eskych adolescenti. Jako prvni se zaméfime na organizovanou aktivitu ve

volném case (OLTA). OLTA se rozumi jakakoli aktivita provadéna v ramci krouzku,
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vedend ucitelem ¢i lektorem a ktera slouzi k rozvoji pohybovych, uméleckych ¢i jinych
dovednosti. Dle vyzkumu provadéného v Ceské republice se zjistilo, Ze 82 % chlapct a
80,5 % dévcat se ucastni jednoho nebo vice krouzkt. Tyto déti pak vykazuji lepsi studijni
vysledky a niz$i miru stresu nez déti, které se aktivit neucastni. Nejlépe jsou na tom pak
déti, které se netcastni pouze sportovnich aktivit (individudlnich a tymovych sportt), ale
jejichz aktivity jsou razného typu (Badura et al. 2016). Soucasti OLTA je i organizovana
pohybova aktivita mezi niz se fadi, jak uz je vySe zminéno, individualni a tymové sporty.
Pojd’'me se tedy bliZze podivat, jak to vypada s pohybem u ¢eskych dospivajicich. Narodni
zprava o pohybové aktivité ceskych déti a mladeze z roku 2022 vyhodnotila stav celkové
pohybové aktivity pismenkem ,,C+* (Gaba et al. 2022) . Podle této zpravy plni pohybova
doporuceni, coZ obnasi primérné¢ 60 minut pohybové aktivity stfedni nebo vysoké
intenzity denné, 58 % déti (Gaba et al. 2022). Tuto celkovou pohybovou aktivitu ve

volném case pak délime do tii skupin:

1) Organizovana pohybova aktivita a sport — jedna se o pohybovou aktivitu
provadénou v ramci n&jakého krouzku, sportovniho oddilu &i gkoly. V Ceské
republice se ve svém volném c¢ase vénuje organizované pohybové aktivité
68 % dospivajicich. Jedna se o nejvice vyuzivanou volnoc¢asovou pohybovou
aktivitu.

2) Aktivni transport — mizeme charakterizovat jako aktivni zpisob dopravy do
prace nebo skoly. Mezi nejcastéji vyuzivané zpusoby aktivniho transportu
fadime chtizi nebo jizdu na kole. V Ceské republice dava piednost aktivnimu
transportu pfed transportem pasivnim 66 % déti.

3) Aktivni hra — definujeme ji jako spontanni neorganizovanou pohybovou
aktivitu, kterou dit€ vykonava ve svém volném cCase. Jedna se o hru, sport ¢i
jakoukoli dalsi aktivitu, které se dit¢ vénuje bud’ vevnitt nebo venku vice nez
2 hodiny denné. 53 % dospivajicich v Ceské republice se denné vénuje aktivni

hie (Gaba et al. 2022).

Oproti Narodni zpravé z roku 2018 doslo u vSech vyse uvedenych aktivit k navySeni
poctu déti, které je provozuji. Nejveétsi nartst byl zaznamenan u aktivni hry, kdy doslo

k navyseni z 22 % déti na 53 % (Gaba et al. 2022).

V ramci volného cCasu Ceskych adolescentti je zafazeno i sedavé chovani

propojené se screen timem. Denni doporuceni, na zékladé provadénych vyzkumut
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sohledem na zdravotni rizika sedavého chovani, pro tuto v€kovou skupinu ¢ini
maximaln¢ 2 hodiny denné. Screen time u adolescentl je prostfednictvim dotazniku
pomérné slozit¢ méfit, proto se dnes pomalu ustupuje od definovani konkrétniho
casového limitu, ktery by méli travit mladi lidé na socidlnich sitich, internetu nebo
pocitaci. V piipadé Ceskych dospivajicich toto doporuceni plni pouze 26 % z nich.
Zbylych 74 % dospivajicich travi sedavym chovanim spojenym se screen timem vice nez
2 hodiny denn¢. Chlapci jsou na tom o néco htife nez dévcata. Pouze 19 % z nich travi
pted obrazovkami méné ¢asu nez 2 hodiny denné. U divek se jedna o 39 %. (Gaba et al.

2022).

1.3 Volny ¢as Ceskych adolescentil strdveny u obrazovek

Kdyz se na Cas straveny u obrazovek zaméfime podrobnéji zjistime, ze béhem
poslednich 20 let doslo k zdsadnim zménam v traveni volného €asu. V roce 2002 travily
déti mnohem vice Casu sledovanim televize a mély také problém s dodrzovanim ¢asovych
doporuceni. V roce 2014 nemaji déti problém se sledovanim televize, ale se sledovanim
pocitacii a smartphonti (Sigmundova et al., 2017). Problém s nadmémym sledovanim
obrazovky se tyk4 obou pohlavi, jak chlapct, tak dévcat (Gaba et al., 2019). Zéasadni
rozdil je v tom, Ze chlapci trdvi vice ¢asu hranim pocitacovych her a dévcata vice ¢asu na
socialnich sitich. Vhled do problematiky socialnich sitich najdeme na strankach Zdravé
generace. Portal informuje o aktivité déti na socialnich sitich z hlediska intenzity.
Vyzkum uvadi, Ze 22 % déti socialni sit€ nepouziva nebo uziva jen sporadicky (nékolikrat
za tyden nebo i méné). Tyto déti maji niz§i miru pohybové aktivity i podpory od
vrstevnikll, méné pifiznivé vztahy s rodinou a dobré studijni vysledky. 51,5 % déti uziva
socidlni sit¢ v obvyklé mife. Jsou tzv. normalnimi uzivateli. Coz znamend, Ze na
socialnich sitich travi svilj ¢as denné az n¢kolikrat za den. 17,9 % déti uziva socidlni sité
intenzivné, tedy nepietrzité. Nicméné podle vyzkumu sviij ¢as na socidlnich sitich maji
pod kontrolou a nijak nezasahuje do vSednich povinnosti ¢i vztahd. Tyto déti maji vyssi
tendenci inklinovat k alkoholu, tabaku a mezi 15letymi se vyskytuje i vyssi pocet déti,
které jsou sexudlné aktivni. Intenzivni uZivatelé maji nejvyssi podporu od svych
vrstevnikl. 8,1 % déti vykazuje znaky problémového uzivani socidlnich siti, coz se
projevuje na Spatnych Skolnich vysledcich, $patnych vztazich s rodinou i nezdravém
ptistupu k zivotnimu stylu. Na socialnich sitich tito lidé travi kazdou volnou chvili a

mohou vykazovat znaky zavislostniho chovani. U dév¢at je 3krat vétsi pravdépodobnost,
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Ze se stanou intenzivnimi uzivateli socialnich siti (Kalman, 2019). Zavislostni chovani na

internetu tzv. netolismus se projevuje v n¢kolika podobach naptiklad:
-zavislost na virtualni sexualité (zavislost na pornografickych strankach),
-na virtualnich vztazich (vénovani se na virtualnim vztahtim),
-internetové kompulzi (hrani online her, online sazeni, online nakupovani),
-ptetizeni informacemi (nadmérné surfovani a hledani novych informaci),

-zavislost na pocitaci ¢i mobilnim telefonu (hrani her, ¢as na socidlnich sitich).

Netolismus se dale projevuje témito znaky:

-ztrata kontroly nad ¢asem stravenym nad internetovym obsahem (brzké vstavani,

pozdni usinani),

-psychické projevy — pocit prazdnoty, nervozita, neklid, kdyZz netravim ¢as na

internetu ¢i socialnich sitich),
-psychosocialni projevy — naruseni vztahu s rodinou,

-projevy spojené s praci — zhorsujici se prospéch, vykonnost v praci, zanedbavani

uceni (Statni zdravotni Gstav 2022).

Svédsti teenagefi travi se smartphonem 3—4 hodiny denné. Ve Velké Britanii déti
travi svlij volny Cas pred obrazovkou pocitace, smartphonu nebo televize 6,5 hodiny

denn¢ a v USA dokonce 9 hodin denné (Hansen 2021).

Na zékladé vySe uvedeného textu mizeme vidét, ze mobilni telefony ptitahuji
pozornost dnesnich mladych lidi vice, nez by bylo zddouci. Jak zdvaznym problémem
mohou byt chytré mobilni telefony (s nim spojené socialni sit€) a hrani poc¢itacovych her

pro vyvijejici se mozek adolescenta, se dozvime v nasledujici kapitole.

1.4 Vliv socialnich siti na mozek

Zkoumani vlivu chytrych mobilnich telefont a socidlnich siti na n4§ mozek je
predmétem neustalého zkoumani. Studie ukazuji, Ze prostfedi informacnich technologii,
ve kterém nyni zijeme, neni prostiedim, pro které byl ¢lovek historicky vyvinuty. N4s
mozek se zatim nestacil pfizpiisobit, proto ndm mobilni telefony a obecné tento novy
zpusob zivotniho stylu muze zpisobovat tadu probléma. Dnesni lidé¢ se diky

neomezenému piistupu k informacim a pobytu ve virtudlnim prostfedi mazou citit vice
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ve stresu, trpét vetsi nespavosti, problémem s paméti nebo pozornosti. Divodem téchto
problémt, jak uz bylo vysSe avizovano je zplsobeno nepfipravenosti nasi nervové
soustavy. Pojd'me se tedy podivat a vysvétlit si pro€ se tyto problémy v nasi spolecnosti

objevuji.

1.4.1 Stres

Nejvice lidi v dnesni spole¢nosti umira na kardiovaskularni nemoci, které se fadi
pod civiliza¢ni choroby (World Health Organization 2019). Civiliza¢ni choroby pak
mizeme definovat jako nemoci z blahobytu zptisobené $patnym zivotnim stylem a patii
mezi n¢ tteba cukrovka II. typu, obezita, rizna zanétliva onemocnéni, alergie, deprese,
uzkosti, nékteré druhy rakoviny, vysoky krevni tlak a nemoci pohybového Ustroji. A
prave stres je u mnohych téchto onemocnéni oznaovan jako spoustéc. A co je to ten
stres? Stres je stav organismu pii zatezi, kterda mize mit bud’ télesnou nebo dusevni
povahu. Stres muze byt dvoji, stres pozitivni vedouci jedince k lepSimu vykonu tzv.
eustres, a distres, stres negativni, ktery mize zptisobovat zdravotni problémy (Peterkova
2022). Stres slouzil a slouzi jako mobilizace organismu pied nebezpecim, ktera je nutna
k preziti. A co se dé&je v lidském téle, kdyz zaziva stres? Pii stresové zatézi dojde ke
spusténi HPA systému. Pismeno ,,H* pfedstavuje hypotalamus, ktery danou situaci
vyhodnoti jako nebezpecnou. Hypotalamus pieda informaci ,,P* hypofyze, ta odesle
impulz do ,,A* nadledvin, které umozni vyplaveni kortizolu a adrenalinu. Diky kortizolu
pak dojde k navyseni srde¢ni frekvence, krevniho tlaku a prokrveni celého téla, ktera je
nyni pfipraveno ke dvéma reakcim utéct nebo tutocit. V dne$ni dobé vSak stresor
nepiedstavuje lev ¢i had (tento druh stresu se dal pomérné rychle vyftesit). Dnesni stresory
maji dlouhodobou povahu, a pravé na ni, neni na§ nervovy systém pfipraveny. Dnesni
stresory predstavuji neodeslané emaily, neustdlé novinky a negativni zpravy z okoli,
nekoncici cinkani Messengeru, zkousky ve Skole, o¢ekavani nejlepsich vysledka apod.
Jedné se o stresory, pfed kterymi nejde jen tak utéct, nékdy je ani nemizeme rychle
vyfesit. Nasledné jedinec upada do dlouhodobého stresu, pozdéji deprese, ktera slouzi
zase jako mechanismus obrany pted dlouhodobym stresem (Hansen 2021). Napiiklad ve
Svédsku trpi depresi kazdy 10. ¢lovék (Cesko v datech 2018). Védci také prokazali
urcéitou spojitost mezi Casem stravenym na socialnich siti a depresi. Pokud ¢lovék trpi
depresi je vétsi Sance, ze bude na socialnich sitich travit vice ¢asu (Boumosleh and
Jaalouk 2017). A pro¢ jsou zrovna socialni sité pro dospivajici tak atraktivni? Protoze

byly navrzeny dle navodu $pi¢kovych neurovédcu, ktefi se v lidském mozku vyznaji a
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veédi, na co nas nervovy systém bude reagovat. Kratkou odpoveédi na otazku pro¢, je pak

dopamin.

1.4.2 Dopamin a pozornost

Mobil a socialni sité jsou nastrahou pro dopamin. Clovéku zptsobuje radost
objevovani novych véci, zjistovani novych informaci a novinek ve spole¢nosti. A protoze
socialni sit¢ cili pravé na tyto lidské touhy muize na socidlnich sitich vzniknout velmi
rychle zavislost, nicmén¢ ta se projevuje, jak uz bylo vyse avizovano u malé skupiny
osob. Studie na anglicky mluvicich respondentech zaznamenala u 4,9 % (n=511)
zavislostni projevy chovani na socialnich sitich (Pontes, Taylor, and Stavropoulos 2018).
Prokazalo se, Ze dopamin slouzi pfedevsim jako motivator a ukazuje ¢lovéku, cemu je
tteba vénovat pozornost. Dopamin tak v minulosti slouZzil opét k tomu, abychom ptezili.
Naptiklad kdyz ¢lovek pocitoval hlad, vyplavil se dopamin, ktery jej motivoval k hledani
potravy. Nyni se ndm dopamin vyplavuje nékolikrat denné proto, abychom zkontrolovali
nas mobilni telefon. Pokusy védci prokéazaly, Ze hladina dopaminu je u ¢lovéka nejvetsi
ve chvili, kdy mu ,,cinkne* na mobilu upozornéni nebo smska (Hansen 2021). Po ptecteni
pak hladina dopaminu klesa. Dale se zjistilo, Ze pokud konverzujici ¢lovék pouziva pti
rozhovoru mobilni telefon, povazuje nasledn¢ konverzaci s protéjsSim ¢lovékem za méné
kvalitni a zabavnou a to i pfi malé mife pouzivani telefonu. Zato lidé, kteti mobilni telefon
pti konverzaci s prateli nepouzivaji, odchazeji s diskuzi vice spokojeni (Dwyer, Kushlev,
and Dunn 2018). Tvurci virtualnich komunikac¢nich médii prostfednictvim chytrych
mobilnich telefonti svadéji neustaly boj o nasi pozornost, nase komentare, nase prispévky,
o nas ¢as. Pouha ptitomnost mobilnich telefonli narusuje kognitivni funkce — kapacitu

dostupné pracovni paméti a fluidni (vrozenou) inteligenci (Ward et al. 2017).

1.4.3 Nizké sebedtvéra a sebestiednost

Socialni sité ovliviiuji nase pocity. Vyzkumy ukazuji, Ze od 80. let se schopnost
empatie zhorSila nejen u studentll univerzit a sttednich Skol, ale také u déti na zakladnich
Skolach (Konrath, O’Brien, and Hsing 2011). Aby ¢lov€k mohl chapat pocity a bolest
druhého cloveka, potiebuje jej pozorovat. Diky zrcadlovym neuroniim se dokazeme
naladit na ndladu druhych. Ve chvili, kdy chybi osobni komunikace, tuto schopnost
ztracime (Haeusser 2012). Socialni sité nas uci zaméfovat svou pozornost na sebe
samotné. Ve chvili, kdy totiz hovoiime 0 tématu nam nejblizs$im, o sob¢, se nam uvoliuje
dopamin. Na Facebooku a Instagramu sdilime své vlastni fotografie ¢i statusy a to nam

piinasi libé pocity (Wang 2017). Z toho plyne, Ze ten, kdo uziva socialni sité aktivné mize
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pocitovat jisté¢ posileni sebediivéry a pocit dobré ndlady. Naopak u lidi, kteti sviij profil
aktivn€ nevyuzivaji byli zaznamendavany spise negativni pocity v rdmci svého dusevniho
zdravi (Shakya and Christakis 2017). Na zaklad¢ téchto vyzkumt bychom mohli dojit
k zavéru, ze uzivani sociadlnich siti v intenzivni a aktivni mife, je vlastn¢ v potradku.
Nicméné¢ vyzkumnici z Danska a Spojenych statl, zjistili, Ze absence nebo omezeni
socidlnich siti mé pozitivni efekt na pocity pohody i aktudlni naladu i lidi, ktefi jsou se
socialnimi médii v souznéni a ¢ini jim potéSeni. V ramci danského experimentu byl jedné
skupin¢ 0sob na tyden omezen pfistup k socialnim sitim a druhé skupiné nikoli. U prvni
skupiny, té, které byl omezen pfistup na socialni média bylo zjisténo navyseni pocitu
zivotni pohody a vétsi mnozstvi pozitivnich emoci (Tromholt 2016). Vyzkumnici ze
Spojenych stath na zakladé provedeného experimentu omezili respondentim c¢as na
Facebooku, Instagramu a Snapchatu na 30 minut (tzn. na kazdou socialni platformu 10
minut). U téchto osob bylo zaznamenano sniZeni uzkosti a strachu Ze néco promeskaji a
narust sebekontroly. Celkové byl zaznamenan u téchto osob narist psychické pohody
(Hunt et al. 2018).

Vyzkumnici z Velké Britanie také potvrdili spojitost mezi uzivanim socialnich siti
v brzkém véku (pfedpubertalni obdobi) a pocitem nepohody ve véku pozdéjsim.
Problémy s dobrou naladou mély divky, u chlapcii tento vztah prokdzan nebyl. Jednim
zZ pocitil, ktery mize sniZzovat dobrou naladu je zavist. Zavist ndm totizZ ukazuje v ¢em

jsou jini lepsi nebo co lepsiho vlastni a tim nas ¢ini nespokojenymi (Booker et al. 2018).

1.4.4 Zavist

Prostiedi Facebooku a dalSich socidlnich siti, muZze Zivit na$i zavistivost a
nasledné z ni plynouci depresi. Kazdy totiz sam sebe na socialnich sitich prezentuje v tom
nejlepSim svétle. Aktivni uzivatele socialnich siti to nijak ovliviiovat nemusi, jak vykazuji
vyzkumy. Nicméné pasivnim uzivatelim mulze stoupat pocit zavisti, vlastni
nedostate¢nosti a nasledné i deprese (Appel, Gerlach, and Crusius 2016). Jak to tedy
vypada s aktivitnim uzivanim socidlnich siti? Podle studie uvedené v Casopise
Cyberpsychology, Behavior, and Social Networking je 85 % divek a 68 % chlapci
aktivnich na socidlnich sitich jednou nebo nékolikrat za den. Sdileni videi nebo fotografii
je pak kazdodenni aktivitou pro 28 % chlapcii a 43 % divek. Oproti tomu 45 % chlapct a
23 % divek uvedlo, Ze nikdy na svém profilu neuvefejnilo fotografii nebo video. 14 %
chlapcii a 19 % divek uvedlo, ze se denné divaji na profily svych ptatel, nasledné pak

11,5 % chlapct a 18 % divek sleduje profily lidi, které nezna (Thorisdottir et al. 2019).
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U aktivnich uZzivatell existuji niz8i rizika vzniku Uzkosti a depresivni nalady oproti

uzivatelim pasivnim. Nyni se podivame na dal$i podkapitolu, ktera se vénuje osamélosti.

1.4.5 Osamélost

Kazdy se obcas citi osaméle. Pocit osamélosti je soucasti nasi lidské ptirozenosti,
stejné tak, jako kdyz zazivame pocit hladu. Clovék byl stvofen k socialnimu Zivotu a vzdy
zil ve skupindch. Osamélost znamenala v rdmci historie brzkou smrt. Pocit osamélosti
nas tedy vede k tomu abychom se zaclenili do kolektivu. Vyzkum z Velké Britanie
ukazal, ze az 60 % lidi ve véku 18-34 let, se Casto citi osaméle (Kurzgesagt 2019).
V ramci vyzkumu v USA uvedlo 46 % respondentli, Ze osaméle se citi pravidelné
(Kurzgesagt 2019). V minulosti jsme zili ve skupinach 50—150 osob, které jsme dobie
znali, nyni se denné setkame s desitkami rtiznych lidi, které jen zahlédneme a osobné
nepozname. Diky socidlnim sitim mtzeme byt v kontaktu s kymkoli a kdekoli. Vyzkumy
ukazuji, Ze uzivani Facebooku pfispiva k pocitu osamélosti (Primack et al. 2017; Song et
al. 2014). V ptipad¢ pociti osamélosti vSak nehraji védecka zjisténi pouze v neprospéch
socialnich siti. Zaznamenan byl i pozitivni vliv Instagramu na pocit socializace u jedinci,
kteti na Instagramu méli aktivni profil. Naopak ti respondenti, ktefi profil na Instagramu
nem¢li, vykazovali mensi psychickou pohodu. Vyzkumnici argumentuji tim, ze pokud se
¢lovék na Instagramu nesrovnava se svym okolim a je aktivni, miize mu ucet dodavat
pocit za¢lenéni do skupiny pravé diky lajkim a komentaifim svého okoli (Mackson,
Brochu, and Schneider 2019). V piipadé¢ aktivniho uzivani Instagramu je vSak zapotiebi
néjaky Cas, ktery této aplikaci jedinec vénuje. K tomu, kdyz ptiéteme Cas, ktery aktivni
uzivatel Instagramu vénuje kontrole naslednych reakei na svilij sdileny obsah, miize
uzivani této aplikace spotfebovat pomérné dost ¢asu. Pocity libosti pii téchto aktivitach
zajistuje vyplavovani dopaminu a serotoninu. Tyto dva hormony pak mohou strhavat
pozornost jedince k aplikaci. Pokud se jedinec aplikaci vénuje ve svém volném case, je
to jeho svobodné rozhodnuti, komplikace mtiZe nastat v situaci, kdy je uzivanim aplikace

omezen pracovni vykon a soustfedéni jedince. Nyni si povime néco o multitaskingu.

1.4.6 Multitasking
Multitasking ptedstavuje schopnost zvladat vice tiloh najednou (multi = mnoho,

task = uloha). Tento pojem je Vv definicich spojovan vétSinou S operacnim systémem. O

o 24

Diky chytrym mobilnim telefoniim (a¢ s nimi neni multitasking vyhradné spojovan) se

mutlitaskingu chté nechté u¢ime. Pokud pracujete nebo studujete s mobilem na stole bez
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tich¢ho rezimu a mate profil na socialnich sitich, pravdépodobné se snaZzite pii kazdém
cinknuti oznameni o néjaké novince, pii zvuku smsky nebo Messengeru o multitasking.
Nicméné na multitasking je stavéno pouze malé procento lidi, ktefi opravdu dokdzou
dglat vice véci sou¢asné bez (ijmy na kvalité. Zeny jsou v tomto piipadé o néco lepsi nez
muzi, ale zdaleka se to nepodoba operacnim systémim. N4§ mozek umi plné soustiedéni
vénovat pouze jedné ¢innosti. Pokud pfi praci pouzivim mobilni telefon a odpoviddm na
zpravy svému okoli s velkou pravdépodobnosti mi prace, uceni i cela dana ¢innost bude
trvat podstatn¢ déle (Chen and Yan 2016; Hansen 2021). Experiment provedeny na
Midwesternské univerzité ve staté Illinois potvrdil, ze pokud si student pii prednasce déla
poznamky na papir zapiSe si az o 62 % vice informaci nez student, ktery u prednasky
pouziva mobilni telefon. Déle studenti, kteti nepouzivaji mobilni telefony a soustiedi se
na prednasku mnohem lépe rozumnéji probirané latce a o stupeni a pill maji lepsi skore
pii testu (Wigfield, Eccles, and Rodriguez 2013). Za tivahu by tedy stalo, jestli zaci
nemaji odkladat pred zacatkem vyucovani své mobilni telefony do néjakého
uzamykatelného boxu a shledali by se s nimi az po ukonceni vyuky. S timto navrhem
pfisli rodice 1 na jedné nejmenované ceské skole, nicméné, kdyz vedeni seznamilo i zbylé
rodice s touto moznosti fesenti, setkali se piedev§im s negativnimi reakcemi. Tato varianta
na Skole nebyla zavedena. Nicmén¢ tento zptisob feSeni intenzivniho uzivani mobilnich
telefonu funguje zcela bézné tieba v Londyné, kde se diky tomuto opatieni zlepsili détem

ve tiid¢ studijni vysledky (Hansen 2021).

Mize multitasking ptinaset jedinci i benefity a vyhody vici jedincim, ktefi
multitasking nedélaji? Fakta ukazuji, Ze multitasking clovéka ni¢im pozitivnim
nezvyhodnuje. Naopak lidem, ktefi se o n&j snazi, zhorSuje pracovni vykonnost, zhorSuje
pamét’ a zhorSuje schopnost soustfedéni (Bowman et al. 2010). Od pracovni vykonnosti

se pfesuneme k podkapitole vénované potiebe spanku.

1.4.7 Spanek

Na otazku, pro¢ spime, nedokdzeme s jistotou odpovédét, nicméné fada studii a
vyzkumu vypovida o tom, ze spanek je dilezity. Béhem néj dochazi k fadé Eisticich
procest, diky kterym na§ mozek mtze dalsi den opét plné fungovat. Dlouhodobé naruseni
téchto procestt miize zpusobit fadu onemocnéni napiiklad mrtvici nebo demenci (Hansen
2021). Ale ktomu abychom veédéli, ze kdyZz se nevyspime dobfe bude to mit
pravdépodobné dalsi den jisté nasledky, nepotifebujeme védecké studie. Sami na svém

téle citime, ze ndm nedostatek spanku nesvédc¢i. Spanek je nutnym ptedpokladem pro

24



zdravy vyvoj a funkénost mozku dospivajicich déti. Na zdklad¢é provadénych vyzkumu
se ale zjistuje, ze adolescenti v mnoha zemich neplni spankova doporuceni. Dnesni
dospivajici spi méné nez dospivajici z pfedchozich generaci. Vyzkum z20 zemi
V uplynulych 20 letech potvrdil trend poklesu spanku v dospivani. Z pohledu 100 let zpét
byl zaznamenan pokles o celou hodinu spanku u dospivajicich déti (Hansen 2021;
Illingworth 2020). Od roku 2007 se pocet dospivajicich s diagnostikovanou poruchou
spanku navysil o 500 % (Hansen 2021). Evropsko-severoamericka studie zjistila, ze z
24 zkoumanych statt spi déti nejdéle v Belgii. Pfes vSedni Skolni dny zde déti naspi
primémé 9 hodin a 7 minut a o vikendu 10 hodin 22 minut. Ceské déti podle tohoto
vyzkumu spi pies vSedni dny primérné 8 hodin a 13 minut a pies vikend 9 hodin a 38
minut. Timto se tedy Ceska republika zafadila na 18. misto V plnéni spankovych
doporuceni adolescentt (Gariepy et al. 2020). A jaka jsou spankova doporuceni pro
adolescenty? Podle americké narodni agentury pro kontrolu a prevenci nemoci (CDC) by
mely déti ve véku 612 let spat 9—12 hodin. Dospivajici ve véku 13-15 let potom 8-10
hodin. Do spankového rezimu zasahl pozitivné lockdown zptisobeny pandemii COVID-
19. Vyzkumnici z Argentiny potvrdili, Ze jejich déti béhem lockdownu spali az 0 30 minut

déle, nez v dob¢ pted pandemii (Schnaiderman et al. 2021).

Né&které studie uvadéji, ze bchem pubertalniho vyvoje dochédzi k velkym
fyziologickym, psychologickym a socidlnim zménam, které mohou zménit cirkadialni
rytmus ditéte a posunout tak dobu usinani o 2—-3 hodiny. To znamend, Ze kdyZ pred
pubertou chodilo spat dité¢ kolem 21:00 v puberté se doba pocitované tnavy muze
posunout az na pilnoc (Dahl and Lewin 2002; Hansen 2021). Nicméné jak je
doporu¢ovano CDC teenagefi, by méli spat 8—10 hodin denné. Coz vzhledem ke $kolni
dochazce vétSina teenagert neplni (viz vySe). Otazkou je, zdali by nebylo efektivni
posunout Skolni dochazku naptiklad o 1 hodinu pozdéji. Vyzkumy provadéné na Skolach,

kde k posunuti ¢asu na pozd¢jsi zahajeni vyuky doslo vykazuji:

a) niz8i netcast na hodinach,

b) zlepseni skolnich vysledki az o 25 %,

C) nizsi riziko problému S chovanim,

d) méné pripadi zaka, kteti by spali ve Skole (Wheaton, Chapman, and Croft
2016).
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A co se tedy d&je v mozku, kdyZ mé nedostatek spanku? Nedostatecny spanek mtize
narusovat vyvoj a zrani mozku. Ovlivituje pfedev§im kontrolu chovani, emoci a
pozornost (Dahl and Lewin 2002). Vyzkum provedeny americkymi védci na 234
respondentech ve spankové laboratoii ukazal, Ze po 24 hodinach bez spanku, dojde
K nartstu chybovosti az o 15 % a k problémim s paméti. Problém s kognitivnimi
funkcemi je zpusoben nedostateCnou aktivitou hippocampu, ktery po nedostate¢ném
spanku odmita piijimat jakékoli nové informace, jako by se uzamkl. Nasledné pak
nedojde ke zpracovani cingularnim kortexem, ktery je odpovédny mimo jiné i za uceni a
pamét’ (Stepan, Fenn, and Altmann 2019). Vyzkumy také ukazuji, Ze u nevyspalych
jedinct je amygdala, jejiz funkci jsou extrémni emocni reakce (pozitivni i negativni), az
0 60 % citlivéjsi nez u lidi, ktefi se vyspali dobie (Shokri-Kojori et al. 2018). Nasledkem
poplasené¢ amygdaly pak mohou byt pfehnané emocni reakce jedince vici okoli, neredlna
ocekavani od sebe samého a celkova nestabilita. Co tedy brani v dne$ni dobé mladym
lidem ve spanku? Jednim z faktord, ktery jsme zminili vySe je zména cirkadidlnich rytmu
zapii¢inéna hormonalnimi zména v organismu Vv obdobi pubescence. Mezi dalsi

spankové rusice, pak miZzeme uréité zaradit i informac¢ni technologie.

Predpoklada se, ze vliv na spankovy rezim miize mit uzivani chytrych telefont c¢i

notebook a pocitacu, a to z 3 perspektiv:

a) uzivani elektronickych medii nahrazuje spanek ¢i jinou ¢innost,
b) muze zpusobit fyziologické, kognitivni ¢i emocionalni nabuzeni a tim Ustup
relaxace a utlumeni v dob¢ pfed spankem,

c) diky jasnému svétlu.

Negativni vliv obrazovek na spanek je jednozna¢ny. Nepfiznivy vliv na détsky
spanek ma uz jen samotna pfitomnost obrazovek. Dé&ti, které mély umistény v pokoji tzv.
»malé obrazovky®, ¢imZ se rozumi tablety a chytré mobilni telefony spali o 20,6 minut
méné nez déti, které tyto ptistroje ve svém pokoji nemély. Déti, které mély ve svém pokoji
televizi, spaly o 18 minut méné nez ty, co televizi ve svém pokoji nemély. Dale pak tyto
déti dlouhodobé pocitovaly nedostatecny odpocinek béhem noci (Boumosleh and
Jaalouk 2017; Falbe et al. 2015). Drobné rozdily jsou mezi chlapci a dévcaty, kdy divky
jsou vystavovany vétSimu stresu z nepiitomnosti mobilniho telefonu (Hale and Guan

2015).
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Paradoxem spankového rezimu ,,pubertdkd’ zlistava to, ze jejich vlastni tclo
Protoze maji problém usnout, mizou tento ¢as vyuzivat ke komunikaci a socializaci se
svymi vrstevniky prostfednictvim socidlnich medii. CoZ je pro tuto v€kovou skupinu
absolutné normalni ba i nezbytné. Jenomze kdyz jsou na socialnich sitich, diky modrému
svétlu a emocim pisobicim béhem konverzaci nemusi umét usnout ani v dobé, kdy uz
unavu pocit'uji. K socialnim sitim inklinuji pfedevsim divky, chlapci k hrani po¢itatovych
her. V néasledujici podkapitole se podivame na vliv pocitatovych her na mozek

adolescenta.

1.5 Vliv pocitacovych her na mozek

Hrani her je nedilnou soucasti détského vyvoje. Prispiva k rozvoji détského
charakteru, komunikac¢nich i jazykovych schopnosti. Diky hte, napfiklad v piirod¢, dité
rozviji nejen své znalosti o prostiedi, ve kterém Zije, ale také svalovou silu, koordinaci i
zpisob feSeni problémi. Diky hie dité ziskava dovednosti i navySuje svou sebedivéru
(Taneri, Akgunduz, and Funda Nayir 2016). Zajistit détem dobré zazemi pro hru je
povinnosti kazdého rodice a détského pedovatele. Tato povinnost je zakotvena v Umluvé
o pravech ditéte (Ministerstvo prace a socialnich véci CR 2016). Hra je diileZitou slozkou
détstvi a je tlohou rodi¢t dité ke hie motivovat. Otazka zni, kdyZ se dnesni spolecnost
posunula od klasické hry i k hrani pocitacovych her, jestli i tyto hry plni stejnou nebo

podobnou funkci jako hry klasické.

A jak muzeme definovat hru? V publikaci z roku 1902 je uvedeno, Ze hra je
zameérna, dobrovolna, pfijemna, Gcelnd a spontanni ¢innost, ktera je zakoncena ucenim.
V ramci hry ma ¢lovek prilezitost bezpecné vyjadfovat své potlacované emoce (Carr
1902). Pti hie je dite tiCastno celou svou bytosti (fyzickou i dusevni), hra slouzi pro jejich
zabavu a smyslupIné napInéni volného ¢asu (Sevinc 2004). A jak je to tedy se hrou v on-
cilen marketing, herni prvky, hudba a podobné. Diky existenci neuromarketingu, lze
vysledny produkt velmi dikladn¢€ propracovat tak, aby vytvofil v détském mozku
intenzivni touhu po hrani. Data z 98 nezéavislych studii, zkoumajici vliv hrani
pocitacovych her, konkrétné tedy vliv her na détskou agresi, asocialni nebo prosocialni
chovani, ukazala, Ze hry nasilné opravdu navysuji agresivitu a asocialni chovani, a naopak
snizuji empatii v kolektivu (Anderson et al. 2010). Naopak u her zamétenych na solidaritu

a pomoc, byl zjistén pozitivni dopad na détské socialni chovani. Tyto vlivy mély jak
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kratkodobou, tak dlouhodobou povahu (Tear and Nielsen 2014). Hry na po¢itaci i tabletu
mohou détem pomadhat s uenim, cizim jazykem, ale také mohou déti motivovat ke
spolupraci a hledani nekonfliktniho feSeni. Napiiklad Hra Cool School: Where Peace
Rules, uc¢i déti vyjednavat, hledat kompromisy a jina feSeni, nezli by byl boj (Young et
al. 2012). Nicmén¢ a¢ existuji hry, které na déti maji pozitivni dopad, stale zde existuje
riziko vzniku zavislostniho chovani. V ramci studie provedené v 90. letech 20. stoleti na
12-16leté mladezi bylo zjisténo, ze 7 % hraca pocitacovych her hraje 30 hodin tydné. U
muzt byla navic prokazana vétsi pravidelnost (Griffiths and Hunt 1995). Nasledné pak
tito stejni vyzkumnici prokazali, Ze na hrani pocitacovych her vznika zavislost. Problém
byl zaznamenan prevazné u chlapcti nez u divek. V dané dobé¢ vyzkum prokézal, ze kazdy
5. hrac pocitacovych her je zavisly na hrani her (Griffiths and Hunt 1998). Aktualni studie
ukazuji, Ze zavislostni a problémové chovani se projevuje u 8,7 % hraci pocitatovych
her (Wittek et al. 2016). Situace v Ceské republice vypada nasledovné. Podle vyzkumu
uskute¢néném v ramci Ceské republiky travi hranim pogitatovych her vic nez 4 hodiny
denn¢ ptes vSedni den 17 % chlapct ve v€ku 11 let, 24 % chlapcti ve véku 13 let a 27 %
ve v€ku 15 let. Muzeme tedy pozorovat, ze s navysujicim se vékem stoupa také pocet
chlapcti, kteti hranim her na PC travi svij volny cas. Dévcat, ktera by hranim
pocitacovych her travila sviij volny cas je podstatné¢ méné. Pies vSedni den hraje na
pocitaci vic nezZ 4 hodiny denné 7 % dévcat ve veku 11 let, ve veéku 13 let je to 10 %
dévcat a 15letych 8,5 % dévcat. Nicméné tyto udaje, jak uz je vyse avizovano, se tykaji
pouze vSedniho dne. Ptes vikend roste pocet déti, které sviij ¢as travi hranim pocitacovych
her, a to jak u kluku, tak u dévcat. U 11letych chlapct se jedna o 27 % au dévcato 11 %.
13letych chlapcti hraje pies vikend pocitacové hry vice nez 4 hodiny denné 40 % a 15,5 %
dévcat. A u déti, které dosdhly 15 let se jednd o 46 % chlapcti a 12 % devcat (Bad’ura
2019).

Jist¢ zmény pfi kratkodobém i dlouhodobém hrani jsou evidentni i na mozku.
Americti vyzkumnici zjistili, ze ve chvili, kdy ¢lovek hraje pocitacovou hru (v tomto
pfipad€¢ se jednalo o hru, v niZ hra¢ jezdil na motorce) snizuje se mu citlivost
dopaminového receptoru az o 10,5 % nez bylo naméfeno ne hracim pied hranim hry.
Podobné vysledky s Gitlumem dopaminového receptoru mizeme pozorovat u lidi, ktefi
trpéli dlouhodobou zéavislosti na extazi. Nasledkem pak mtZou byt dlouhodobé zmény na

mozku pravé v oblasti odmény a motivace (Weinstein 2010). Dalsi vyzkumnici pak
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prokézali mezi détmi hrajicimi pocitacové hry, které jsou na nich zavislé 1 vétsi miru

osamélosti (Kok Eren and Orsal 2018).

A kdo ma k zavislosti na pocitacovych hrach nejvétsi predpoklad? Ohrozenou

skupinou, u které mize propuknout zavislost na hrani pocitacovych her jsou:
-chlapci,
-zaci Ctvrtych tiid,
-déti z rodin s nizkymi ptijmy,
-74ci, jejichz matky maji nizkou troven vzdélani,

ktefi maji doma hraci konzole a pocitaCe a travi ¢as na internetu (Karayagiz Muslu and
Aygun 2020). Dale potom déti, které trpi izkostmi maji vétsi predpoklad k zavislosti na
pocitaCovych hrach (Tas and Giines 2019).

Jak muzeme vidét, podle vySe uvedeného textu, chlapci maji vyssi tendenci
inklinovat k pocitacovym hram. A¢ ne vSechny hry prohlubuji negativni rysy lidské
povahy, je tfeba jim vénovat zvySenou pozornost. Atraktivni prostfedi virtudlniho svéta
a dikladna propracovanost vedlejSich prvka hry mohou vést jedince k zavislostnimu

chovani a z ného plynouci negativnich disledka kratkodobé, ale i dlouhodobé povahy.

Z predchozich kapitol jsme se dozveédéli, co je to volny ¢as a ¢im se vyznacuje.
Ze soudasti volného &asu jsou i pocity nudy, které mohou mit negativni i pozitivni
dopady. Nicmén¢ jsme si taky zminili, ze informaéni technologie pravé tyto pocity nudy
mohou vytésnit. Vydefinovali jsme si vyvojové obdobi skupiny respondenti, kterému se
budeme vénovat. A kone&né jsme zminili i situaci v Ceské republice, ktera nastala diky
virovému onemocnéni COVID-19. Obdobi uzavieni §kol 1 socialnich izolaci. Vénovali
jsme se volnému cCasu, ktery dospivajici travi sezenim a sledovanim obrazovek, tzv.
screen time. Kluci 1 holky maji ptfed sebou jistou vyzvu pravé z pohledu volného Casu.
Divky tihnou k socialnim sitim, coz mtize u n¢kterych z nich vyvolat zavislostni chovani
na chytrém mobilnim telefonu. Samotna zavislost mé pak spoustu negativnich dasledkt
na lidsky, a hlavné tedy détsky mozek. Miize zhorSovat studijni vysledky, psychickou
pohodu a vést k sedavému zpusobu zivota. Pfinosné jsou socialni sité pro jedince
v okamziku, kdy je jedinec sam jejich aktivnim uzivatelem (tzn. sdili pfispévky,
fotografie, statusy), v tomto ptipad¢ pak mohou mit pozitivni vliv na jeho sebedivéru a

pocit spoleCenského zaclenéni. Pted chlapci stoji vyzva v podobé pocitacovych her, které
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mohou vést podobné jako socidlni sité divky k zavislosti. Poc¢itacové hry pak maji vliv na
détskou motivaci a dopaminovy receptor, kterému snizuji citlivost. Jako posledni velké
téma jsme zminili spanek a spankovy rezim déti v tomto véku. U Ceskych déti je spanek

podle mezinarodnich doporuceni nedostacujici.

Nyni pfed nami stoji otazky, jak se volny ¢as z pohledu screen timu zménil u
¢eskych déti v obdobi lockdownu. A pokud ano, jestli doslo k navySeni ¢i sniZeni tohoto
Casu straveného u obrazovek. Stejné tak si polozime otazku na spankovy rezim déti.

Nasledné se podivame na jeho propojenost s volnym ¢asem stradvenym u obrazovek.
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2 Cile prace a hypotézy

Hlavni cil

Hlavnim cilem diplomové prace je posoudit vztah mezi volnym ¢asem stravenym na
socialnich sitich a hranim pocitacovych her a spankovym rezimem déti ve véku 11-15

let.
Diléi cile

- Zjistit, jestli uzavieni zékladnich Skol, spojené s pandemii COVID-19 na jate 2020,

ovlivnilo volny ¢as straveny na socialnich sitich a hranim po¢itatovych her

- posoudit, zdali v dobé pandemie COVID-19 na jaie 2020 doslo k pocitované zméné

doby stravené na socialnich siti a hranim pocitacovych her

- posoudit, zdali v dob¢é pandemie COVID-19 na jafe 2020 doslo K pocitované zméné

doby spanku
Vyzkumné otazky

Jaka byla primérna doba Casu straveného na socialnich sitich v pandemii COVID-19 u
déti ve véku 11-15 let?

Jaka byla primérna doba ¢asu straveného hranim pocitatovych her v pandemii COVID-
19 u déti ve veku 11-15 let?

Kolik procent déti ve véku 11-15 let v pandemii COVID-19 plnilo spankova doporuceni?

Jaka je primérna dobu spanku v pandemii COVID-19 u déti ve véku 11-15 let?
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3 Metodika

3.1 Popis vyzkumného souboru

Data pro zpracovani praktické casti diplomové prace pochazeji ze dvou
samostatnych sbért a ze dvou dotaznikl. Prvni sbér dat se uskutecnil na podzim 2019
(zafi, fijen), do kterého se zapojilo 7 zakladnich $kol Olomouckého kraje. Druhy sbér byl
uskutecnén na jare 2020 (Cerven) béhem pandemie COVID-19. Dotaznik byl upraven na
zaklad¢ aktualnich podminek vyvstavajicich z opatfeni branicich Sifeni onemocnéni
COVID-19, mj. uzavieni skol. Dotaznik byl pouZit na 5 zdkladnich Skolach Olomouckého
kraje. Posléze doslo ke sparovani dotaznik ze sbéru uskute¢néného na podzim roku 2019
a z jara 2020 prostiednictvim ID kodu, které kazdé dité vypliuje na uvod dotazniku. 60
dotaznikt, které se nedaly sparovat, bylo po tomto kroku vyfazeno (chybéjici data
Z jednoho nebo druhého sbéru ¢i Spatny ID kod). Dalsich 6 dotaznikli bylo odstranéno po

vizualni kontrole a kvili duplicit¢ 8 dotaznik.

V konec¢ném souboru byla pouzita data od 319 zaki z 5 §kol z Olomouckého kraje
(Olomouc, Mohelnice, Dub nad Moravou, Troubky, Slatinice) a ze dvou ¢asovych sbéri
2019 a 2020. Do vyzkumu byli zafazeni zaci 5., 7. a 9. ro¢nik, detailngjsi popis

Vv Tabulce 1. uvedené nize.
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3.2 Zakladni charakteristika vyzkumného souboru vztahujici se k roku 2019
Tabulka 1.

Zakladni charakteristika vyzkumného souboru vztahujici se k roku 2019

Roénik Chlapci Divky Celkem Vek

n % n % n % M SD

5. ro¢nik 53,0 16,6 71,0 22,3 1240 100,0 11,6 0,4
7. roénik 29,0 91 58,0 18,2 87,0 100,0 13,5 0,4
9. ro¢nik 52,0 16,3 56,0 17,6  108,0  100,0 15,5 0,4
Celkem 134,0 42,0 185,0 58,0 3190 100,0 13,4 1,7

Pozndamka: M — aritmeticky primer, SD — smérodatna odchylka, n — pocet respondenti,

% - procento respondentii.
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4 Vyzkumny nastroj
4.1 Dotaznik z podzimu roku 2019

Vyzkum probihal prostiednictvim dvou anonymnich dotazniki u zakti 5., 7. a 9.
ttid. Dotaznik z roku 2019 je zaméten na zdravy zivotni styl, zpiisob traveni volného casu
a zivotni spokojenost. Vyzkum probéhl v ramci aktivit ceského tymu mezinarodni studie
HBSC (Health Behaviour in School-aged Children). Studie HBSC vznikla v roce 1982,
kdy doslo k prvnimu setkani vyzkumnikt ze severskych zemi Norska, Finska a Anglie za
ucelem diskuse o nedostate¢ném mnozstvi mezinarodnich dat o zivotnim stylu déti ve
veku 11-15 let. Svétovou zdravotnickou organizaci (WHO) byla studie oficialné piijata
v roce 1983 a od té doby pocet jejich &lend stoupa. Ceska republika vstoupila do této

studie v roce 1994 a nyni spolupracuje s dal§imi 48 staty z celého svéta.

Dotaznik pouzity V ramci diplomové prace se skladal ze 4 ¢asti:

uvodni ¢ast (zdkladni udaje o respondentech — pohlavi, vék, vyska, vaha, misto
bydliste,...),

- oddil vénovany pohybov¢ aktivité,

- oddil zaméteny na volny cas,

- oddil zaméteny na rodinné zazemi.

4.2 Dotaznik z jara roku 2020
Druhym dotaznikem je dotaznik pochazejici z obdobi pandemie COVID-19. Sbér

dat se uskutecnil na jare 2020 v obdobi uzavieni §kol v ramci projektu podporovaného
Grantovou agentura Ceské republiky (GACR) pod reg. ¢. 20-25019S, s nazvem ,, Traveni
volného ¢asu v adolescenci_Longitudinalni studie”. Dotaznik byl pfizptisoben dobé
pandemie, ke které také smétuji nékteré z otazek. Diky ojedinélé situaci vzniklé pandemii
COVID-19 na jafe roku 2020, byly oproti dotazniku z r. 2019 zatazeny otazky zaméfené
napiiklad na spankovy rezim déti a porovnani riznych faktorti zivotniho stylu s obdobim

pted pandemii a souvisejicim uzavienim $kol na jate 2020.
Dotaznik je rozdélen do téchto oblasti:
-sociodemografické tidaje (pohlavi, vek, rodinna struktura, socioekonomicky status),

-dusevni zdravi a pohoda,
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-proménné¢ COVID-19 (zdravotni stav rodinnych piisluSniki v pfipadé onemocnéni

COVID-19, atd.),

-otazky tykajici se vyuziti Casu (spankovy rezim, cas ve Skole, volny Cas straveny u

obrazovek),

-zdravotni chovani v obdobi COVID-19,
-socialni opora,

-zdravotni gramotnost.

4.3 Zkouman¢ otazky a proménné

Z dotazniku 2019 (podzim) byla pouzita oblast zaméfena na volny Cas straveny u
obrazovek. Jedna se o otazku uzavienou, kdy respondent zaznamenava pocet hodin, které
stravil na notebooku ¢i PC, chytrém telefonu ¢i televize ptes v§edni den. Otazka zni: Kolik

hodin denné ve svem volném case...

a) ... hrajes hry na pocitaci, herni konzoli, tabletu, smartphonu nebo smart TV?
b) ... pouzivas pocitac ¢i jiné elektronické zafizeni (napf. smartphone, tablet) za
jinym tcelem (napi.na socialnich a komunikaénich sitich — Instagramu, Twitteru,

Snapchatu, Facebooku apod., chatovanim nebo surfovanim po internetu)?

Variant odpovédi bylo celkem devét a mély nasledujici znéni 1) wviibec, 2) asi pul
hodiny denné, 3) asi 1 hodinu denné, 4) asi 2 hodiny denné, 5) asi 3 hodiny denné, 6) asi

4 hodiny denné | 7) asi 5 hodin denné, 8) asi 6 hodin denné, 9) asi 7 nebo vice hodin denné.

Nésledné pak z dotazniku, ktery byl sesbirdn vroce 2020 (jaro) byly pouZity
nasledujici oblasti. Otazky tykajici se spankového rezimu déti pres vSedni den (Po-Pa).
Pro tyto otazky byly vytvofeny 3 varianty odpovédi na zdklad€ vysledného Casu, ktery
déti naspaly. A to: a) spi méné b) plni spankova doporuceni c) spi vice. Piesné znéni
otazky: V kolik hodin jsi v dobé koronaviru (kdyz byly skoly zaviené) vstaval/a ve vsedni
dny? Variant odpovédi bylo 15, po pulhodinovych intervalech v ¢asovém rozmezi od
6:00 do 13:00, pficemz respondenti vyhovujici odpoveéd’ zaznamenavali kiizkem. Dalsi
otazka navazovala na otazku predchozi a tykala se ¢asu ulehani, jeji presné znéni: V kolik
hodin jsi obvykle v dobé koronaviru (kdyz byly Skoly zaviené) chodil/a spat, kdyz jsi mel
druhy den povinnosti do skoly? V tomto piipadé bylo opét 15 variant odpovedi, po

ptlhodinovych intervalech v ¢asovém rozmezi od 20:00 do 03:00, vyhovujici variantu
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respondenti zaznamenavali kiizkem. Nésledujici otdzka se tykala odhadu navyseni ¢i
snizeni doby spanky ve vedni den v dobé& v pandemie zptisobené COVID-19: Rekl/a bys,
Ze jsi v dobé uzavreni Skol celkové spal/a vice nebo méné nez v dobé pred koronavirem
(ve vSednich dnech)? Variant odpovédi bylo 5: 1) rozhodné vice, 2) spise vice, 3) asi tak
stejne, 4) spise méné, 5) rozhodné méné. Proménné jsme kategorizovali do tfi skupin

1) vice, 2) stejné a 3) méne.

Polozky zabyvajici se trdvenim volného Casu straveného sledovanim obrazovek
zahrnovaly tyto otazky: Kolik hodin denné jsi v dob¢ koronaviru (kdyz byly uzaviené

skoly) ...

a) ... hral/a hry na pocitaci, herni konzoli, tabletu, smartphonu nebo smart TV?
b) ... pouzival/a pocita¢ ¢i jiné elektronické zatizeni (napf. smartphone, tablet) za
ucelem komunikace na socialnich sitich — Instagramu, TikToku, Twitteru,

Snapchatu, Facebooku apod.?

V ptipadé vyse uvedené otazky tykajici se volného Casu déti byl v roce 2020 explicitné
formulovén ¢asovy rdmec ,,kdyz byly uzaviené skoly*. Variant odpovédi bylo celkem 7 a
respondenti vyhovujici odpovéd’ zaznamenavali kiizkem: 1) wiibec, 2) asi pul hodiny
denné, 3) asi 1 hodinu denné, 4) asi 2 hodiny denné, 5) asi 3 hodiny denné, 4) asi 4 hodiny

denné, 5) asi 5 hodin denné, 6) asi 6 hodin denné, 7) asi 7 nebo vice hodin denné.

Nasledujici otazka tykajici se volného Casu straveného sledovanim obrazovek znéla takto:
Stravil/a jsi v dobé uzavreni Skol nize uvedenymi c¢innostmi vice, nebo méné casu denné

nez pred koronavirem?

a) Hry na pocitaci, konzoli, tabletu apod.

b) Socialni site — Instagram, Tik Tok, Snapchat, Facebook atd.

V obou ptipadech bylo 5 variant odpovédi: 1) rozhodné vice, 2) spise vice, 3) stejné, 4)
spise méné, 5) rozhodné méné. Nasledn¢ jsme je kategorizovali do tfi skupin stejné jako

Vv piipadé pocitované délky spanku v dobé koronaviru: 1) vice, 2) stejné a 3) méne.
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5 Popis statistickych metod

Veskera prace s daty probihala ve statistickém programu IBM SPSS v 22.0 (IBM
Corp. Released. Armonk. NY). Data po ptevedeni do tohoto statistického programu byla
upravena a provedena zakladni popisna statistika (rozdéleni respondentti dle ro¢nikt a
pohlavi). Nasledn¢ byl dopo¢itan primérny vék respondentt v roce 2019 a smérodatna

odchylka.

Zakladni popisna statistika byla dale pouzita pro zodpovézeni vyse uvedenych
vyzkumnych otadzek a dil¢ich cild. V ramci zékladni popisné statistiky byl v ramci
posouzeni statistické vyznamnosti vlivu pohlavi v né€kolika ptfipadech proveden i

Pearsonuv chi-kvadrat test.

Vztahové analyzy pro zodpovézeni hlavniho cile prace byly provedeny v ramci
linearni regrese (ve vztahu traveni ¢asu na socialnich sitich a hrani pocitacovych her
k dob¢ usinani) a binarni logistické regrese (ve vztahu traveni ¢asu na socialnich sitich a
hrani po¢itacovych her k plnéni spankovych doporuceni). Pro binarni logistickou regresi
byla potieba upravit promeénnou s plnénim spankovych doporuceni na dichotomickou.

Vztah byl kontrolovan i pro faktory pohlavi a véku.
Hladina statistické vyznamnosti p

Pro testovani statistické vyznamnosti rozdilii mezi kategoriemi pracujeme s testem
dobrém shody neboli také chi-kvadrat testem. Potvrzeni statistické vyznamnosti nastava
ve chvili, kdy hodnota p < hodnot¢ alfa. Zvolena hodnota statistické vyznamnosti alfa je
stanovena na 0,05. Pokud by hodnota p>alfa, vysledek testu bychom povazovali za

statisticky nevyznamny.
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6 Vysledky

6.1 PInéni spankovych doporuceni béhem pandemie COVID-19

Na Obréazku 1. uvedeném nize mizeme vidét, ze béhem pandemie COVID-19
plnilo spankovéa doporuceni 67,4 % déti. Naopak 32,6 % déti spankova doporuceni
neplnila (17,7 % déti mélo spanek nedostatecny a 14,8 % déti mélo spanku ptili§ mnoho),

ani v dobé pandemie.

Pti podrobnéjsim pohledu na data plnili spankova doporucent vice chlapci (69 %)
nez dévcata (66 %), ale jedna se pouze o nepatrny rozdil procentnich boda, ktery dle testu
chi-kvadrat neni statisticky vyznamny (p>0,05). Naopak dobu spanku del$i nez jsou
spankova doporuceni méla vice dévcata (16 %) nez chlapci (13 %) nicméné opét bez
statistické vyznamnosti (p>0,05).

Primérna doba spanku pak ¢inila 9 hodin a 30 minut (SD=01:38).

Obrazek 1.

Plneéni spankovych doporuceni deti ve veku 11—15 let behem pracovniho tydne dle CDC
v pandemii COVID-19:

Procento déti plnici Ci neplnici spankova
doporuceni podle CDC

m Nedostatecny spanek = PInéni spankovych doporuceni = P¥ilis mnoho spanku
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6.2 Doba traveni volného Casu hranim pocitatovych her a na socidlnich siti

béhem pandemie COVID-19

Déti ze zkoumaného souboru travily denné na socialnich siti 02:18 (SD = 02:04)

a hranim pocitacovych her 2 hodiny (SD = 02:06), bez zavislosti na pohlavi.

Na socidlnich sitich prozily vice ¢asu divky, vénovaly jim v priméru necelé 3
hodiny denn¢ (SD = 02:12), chlapci na nich stravili denn¢ 01:30 (SD =01:36). Pocitacové
hry pak hrali déle chlapci, u nichz se pruimérné jednalo o 03:06 hodiny denné (SD =
02:18). Divky hraly pocitacové hry méné nez chlapci, jejich hranim stravily kazdy den 1
hodinu (SD=01:24). Cas straveny hranim pogitatovych her a na socialnich sitich se lisi

Vv zavislosti na pohlavi, v tomto piipad¢ byla prokazana statisticka vyznamnost (p <0,05).

Vice nez 2 hodiny denné travilo na socidlnich sitich 123 déti (39,2 %), hranim
pocitacovych her déle nez 2 hodiny pak 109 déti (34,7 %). Zhruba dvé pétiny déti
(41,1 %) netravily hranim pocitatovych her ¢as viibec nebo nanejvys pil hodiny denné,

u socialnich siti to pak byla tfetina déti (32,5 %).
Tabulka 2.

Primeérna doba traveni volného c¢asu hranim pocitacovych her a sledovanim socidlnich

siti béehem pandemie COVID-19:

Primérny pocet hodin stravenych na Primérny pocet hodin stravenych hranim PC
socidlnich sitich her
Pohlavi Pocet hodin n SD Pocet hodin n SD
Chlapci 01:30 132 01:36 03:06 133 02:18
Divky  02:54 182 02:12 01:06 181 01:24
Celkoveé 02:20 314 02:06 02:00 314 02:06

Poznamka: SD — smérodatna odchylka, n — pocet respondentii.
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6.3 Vliv uzavieni zakladnich skol spojeného s pandemii COVID-19 na jate
2020 na dobu traveni volného c¢asu na socidlnich sitich a hranim

pocitacovych her u déti ve véku 11-15 let

V nize zobrazené Tabulce 3. miizeme vidét, ze u 50,2 % déti nedoslo k navySeni
Casu stravené¢ho hranim pocitacovych her béhem uzavieni Skol zpisobené pandemii
COVID-19. Podobné ¢islo miizeme pozorovat i u socidlnich siti, kdy pocet déti, které
travily stejny ¢as na socialnich sitich v dobé lockdownu jako pied nim, byl 55,6 %. Vice
¢asu hranim pocitaCovych her a na socialnich siti travilo pak v obou ptipadech 35,8 %
déti. A u cca 10,5 % déti se Cas traveny na socidlnich sitich nebo hranim pocitacovych

her snizil.
Tabulka 3.

Vliv uzavreni zdkladnich Skol spojené s pandemii COVID-19 na jare 2020 na dobu
traveni volného casu na socidlnich sitich a hranim pocitacovych her u deti ve véku 11—

15 let:

. ., o Hrani pocitaCovych her Socialni sité
Zmeéna v traveni volného casu
n % n %
Méné 35,0 12,9 25,0 9,7
Stejné 136,0 50,2 143,0 55,6
Vice 100,0 36,9 89,0 34,6
Celkem 2710 100,0 257,0 100,0

Poznamka: n — pocet respondentii, kteri zodpovedéli potirebné otdzky, % - procento
respondentu, kteri zodpovédeli potrebné otazky.

Pokud vezmeme v tivahu pohlavi, pak ze 100 déti, u kterych doslo k navyseni ¢asu
traveného hranim pocitacovych her oproti podzimu 2019, bylo 57 % chlapcii. Celkové
tedy o 1 hodinu navysilo sviij hraci ¢as na pocitac¢i 33 déti, 30 déti ji navysilo o 2 hodiny,
22 déti svlj hraci ¢as navysilo o 3 hodiny, o 4 hodiny navysilo 9 déti a o 5 hodin sviij ¢as
hrani navysilo 6 déti. Cisté u chlapci pak doslo k navyseni ¢asu straveného hranim

pocitacovych her u 50 % z nich.

U socidlnich siti je to pfesné naopak, z 89 déti, u kterych doslo k navyseni ¢asu
straveného sledovanim socidlnich siti je 71 % dévcat a 29 % chlapct. O jednu hodinu cas
stradveny na socidlnich siti oproti podzimu roku 2019 navysilo 43 déti, o 2 hodiny 22 déti,

0 3 hodiny 10 déti, 10 déti také navysilo sviij Cas straveny na socialnich sitich o 4 hodiny
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a 0 5 hodin ¢as na socidlnich sitich navysily 4 déti. Obecné pak ze vSech respondentli

zenského pohlavi doslo k navyseni Casu traveného na socidlnich siti u 43 % divek.

Tabulka 4.

Navyseni ¢asu straveného hranim pocitacovych her a na socidalnich sitich:

Pocet déti, které navysily sviij
¢as na:

Navyseni Casu v p et x v
vy Hranim pocitacovych

hodinach her Socialnich sitich

n % n %

1 hodina 33 33 43 48

2 hodiny 30 30 22 25

3 hodiny 22 22 10 11

4 hodiny 9 9 10 11

5 hodin 6 6 4 4

Celkem 100 100 89 100

Poznamka: % - procento respondentu, kteri navysili ¢as u obrazovek, n — pocet
respondentii, kteri navysili ¢as u obrazovek.
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6.4 Pocitovana zména doby stravené na socidlnich siti a hranim
pocitacovych her u déti ve véku 11-15 let v porovnani s dobou uvedenou

respondenty

V nize uvedené Tabulce 5. mizeme pozorovat, ze vétSina déti z kategorie ,,hral/a
jsem vice“ a ,hral/a jsem stejné” odhadovala sviij straveny ¢as na socialnich sitich a
hranim pocita¢ovych her shodné s dobou, kterou uvedly v dotazniku. V kategorii ,,hral/a
jsem méné“ vétSina déti odhadovala, ze stravila na socialnich sitich a hranim
pocitacovych her mén¢ ¢asu. Nicméné porovnani dat z roku 2019 a z jara 2020 ukazuje,
ze jejich doba hrani pocitacovych her a doba stravend na socidlnich sitich zlstala spis

stejna, nez ze by doslo k jejimu zkraceni.
Hrani pocitacovych her

Pokud se na data podivame, z pohledu chlapct a dévcat zvIast, zjistime, ze 55 %
chlapcti odhadovalo, ze se jejich volny Cas straveny hranim pocitacovych her navysil.
33 % chlapcti odhadovalo, ze zustal stejny a 12 % chlapct odhadovalo, Ze casu

stravené¢ho hranim pocitacovych her bylo méné.

U divek to bylo mén¢, 30 % dévcat odhadovalo navySeni svého herniho ¢asu
oproti roku 2019, 30 % odhadovalo mén¢ Casu stravené¢ho hranim pocitacovych her a 40
% dévéat nepiedpokladalo Zadnou zménu v traveném hernim &ase. Cas straveny hranim
pocitacovych her a na socialnich sitich se 1i8i v zavislosti na pohlavi, v tomto ptipadé¢ byla

prokazana statisticka vyznamnost (p<0,05).
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Tabulka 5.

Pocitovana zména doby stravené hranim pocitacovych her u déti ve veku 11-15 let

V porovnani s dobou uvedenou respondenty:

Doba traveni volného ¢asu hranim

Pocitovana zména v hrani pocitacovych her uvedend respondenty
pocitacovych her Méné Stejné Vice Celkem
% % % n %
Hral/a jsem vice 13,8 23,9 62,4 109,0 100,0
Hral/a jsem stejné 7,0 68,0 25,0 100,0 100,0
Hral/a jsem méné 22,8 64,9 12,3 57,0 100,0
Celkem 266,0  100,0

Poznamka: % - procento respondentii, kteri zodpovédéli potiebné otazky, n — pocet

respondentii, kteri zodpovédeli potiebné otazky.
Socialni sité

V piipad¢ sledovani socialnich siti odhadovalo 37 % chlapcti navySeni casu
straveného na socidlnich siti v dobé uzavieni Skol. 45 % chlapct si myslelo, Ze
sledovanim socialnich sitich stravilo stejnou dobu v obdobi uzavieni skol jako pted nim.
18 % chlapcu piedpokladalo mensi sledovani socialnich siti v dobé lockdownu. Naopak
50 % déevcat predpokladalo navySeni Casu straveného sledovanim socialnich siti v dobé
pandemie. 37 % dévcat Zddnou zménu neptedpokladalo a 13 % dévcat se domnivalo, Ze

svijj ¢as na socialnich sitich v dob& pandemie sniZilo.
Tabulka 6.

Pocitovana zména doby stravené na socidlnich siti u deti ve veku 11-15 let v porovnani

s dobou uvedenou respondenty:

Doba traveni volného ¢asu na SS uvedena

Pocitovana zména v traveni respondenty
¢asu na SS Méné Stejné Vice Celkem
% % % n %
Vice ¢asu na SS 6,4 40,9 52,7 110,0 100,0
Stejné ¢asu na SS 11,7 65,0 23,3 103,0 100,0
Méné ¢asu na SS 15,0 70,0 15,0 40,0 100,0
Celkem 253,0 100,0

Poznamka: % - procento respondentii, kteri zodpovédéli potiebné otazky, n — pocet

respondentii, kteri zodpoveédeéli potiebné otazky, SS — socidlni site.
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6.5 Pocitovand zména doby spanku v porovndni se spankovymi
doporucenimi

Vétsina déti (60,6 %) se domnivala, Ze navysila svou dobu spanku. I ptesto, ze
doslo k navyseni doby spanku, pouze 37 déti (12 %) se objevilo v kategorii ,,pfili§ mnoho
spanku®. 130 détem (42,1 %), patrn¢ diky vyuce z domova a nenutnosti vstavat a dochazet
fyzicky do skoly, bylo umoznéno plnit spankova doporuceni. Stejny pocet naspanych
hodin denné v dob¢ lockdownu jako pted nim odhadovalo 93 déti (30 %) z toho 60 déti

plnilo spankova doporuceni i v dobé¢ mimo uzavieni skol.

63 % chlapct a 58 % dévcat odhadovalo, Ze se jejich spanek v dobé lockdownu
prodlouzil. 30 % chlapci a 31 % dévcat se domnivalo, Ze se jejich délka spanku v dobé
lockdownu nezménila. Pocit, ze spali méné v dob¢ uzavteni §kol na jate 2020 zptsobené

pandemii COVID-19, mélo 7 % chlapctia 11 % dévcat.

Nejvice déti (67 %) spalo mezi 9—11 hodinami. 19 % déti chodilo spat do 22:00,
43 % déti chodilo spat mezi 22:00 — 00:00 a po ptlnoci chodilo spat z tohoto vzorku 38 %

respondentul.
Tabulka 7.

Pocitovana zména doby spanku v porovnani se spankovymi doporucenimi.:

Plnéni spankovych doporuceni

Pocitovana

zména doby NedQStatEk Plnéni spanka\,/ych P1ilis mnoho spanku
spanku spanku doporuceni
% n % n %
Vice 200 6,5 130,0 42,1 37,0 120
Stejné 27,0 87 60,0 19,4 6,0 1,9
Méné 7,0 2,3 19,0 6,1 3,0 1,0
Celkem 54,0 209,0 46,0

Poznamka: % - procento respondentii, kteri zodpovédéli potiebné otazky, n — pocet
respondentii, kteri zodpoveédeli potrebné otazky.
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6.6 Vztah mezi volnym Casem strdvenym na socidlnich sitich a hranim
pocitacovych her a dobou ulehani déti ve véku 11-15 let v zavislosti na

pohlavi a véku
Vysledky linearni regrese prokézali vliv Casu straveného na socidlnich sitich a
hranim po¢itacovych her na dobu ulehéni a to z 35 % (R? = 0,35). Vztah nasledné zesiluje

po piidani faktoru v€éku. U faktoru pohlavi se spojitost neprokazala.

Muzeme tedy fict, ze pro Cas straveny na socialnich sitich a dobé ulehani do
postele ¢ini koeficient nestandardizované bety 0,55 a u pocitacovych her ¢ini koeficient
0,40. Data taky potvrdila spojitost s faktorem véku. Cim je ¢lovék starsi tim vice travi
¢asu na socidlnich sitich nebo hranim pocitacovych her a tim se také oddaluje doba

ulehani do postele.
Tabulka 8.

Vztah mezi volnym casem stravenym na socidalnich sitich ¢i hranim pocitacovych her a

dobou ulehani do postele deti ve veku 11-15 let v zavislosti na veku na pohlavi:

Faktory  ovliviigjici | Nestandardizovana Sig Konfiden¢ni interval 95 %

¢as ulehani do postele | B ' Spodni hranice Vrchni hranice
Cas straveny na SS | 0,545%** 0,000 0,364 0,726

Cas straveny na PC 0,399*** 0,000 0,214 0,585

Pohlavi 0,257 0,553 -0,595 1,109

Vek 0,769*** 0,000 0,571 0,967

Pozndamka: Sig.- signifikance, SS — socialni site, PC — pocitacové hry.
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6.7 Vztah mezi volnym Casem strdvenym na socidlnich sitich a hranim
pocitacovych her a plnénim spankovych doporuceni déti ve véku 11-15 let
Vv zavislosti na pohlavi a véku

Na zakladé binarni logistické regrese se prokazalo, ze ¢as straveny hranim
pocitaCovych her, pohlavi a vék nemaji vliv na plnéni spankovych doporuceni déti ve
veku 11-15 let. Vliv byl prokazan u ¢asu straveného na socialnich sitich. Kdy kazda dalsi

stravena hodina na socialnich sitich snizuje Sanci plnit spankova doporuceni (OR=0,85).

Tabulka 9.

Vztah mezi plnénim spankovych doporuceni a casem stravenym na socidlnich sitich a

hranim pocitacovych her u déti ve véku 11-15 let v zavislosti na pohlavi a véku:

Faktory ovlivilujici Konfiden¢ni interval
plnéni spanka\’/ych Sig. Exp. (B) Spoqm Vichni hranice
doporuceni hranice
Cas straveny na PC 0,924 1,007 0,878 1,154
Cas straveny na SS 0,016 0,852 0,748 0,970
Pohlavi 0,870 1,054 0,560 1,984
Vek 0,353 0,934 0,808 1,079

Poznamka: Sig. — signifikance, Exp(B) — Exponovand Beta, SS — socialni site, PC —

pocitacoveé hry.
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7 Diskuse

Socidlni izolace béhem pandemie zplsobend onemocnénim COVID-19 méla
negativni dopad na dospivajici jedince z pohledu screen timu. Béhem uzavieni $kol na
jate roku 2020 doslo k navySeni ¢asu strdveného na socialnich sitich oproti roku 2019 u
35 % déti z toho 79 % byly divky. U 37 % dospivajicich, ktefi navysili sviij ¢as straveny
hranim pocitacovych her béhem pandemie COVID-19 bylo 57 % chlapct. Podobna
zjisténi o navyseni Casu stravené¢ho u obrazovek béhem pandemie eviduji i dalsi staty jako
je napiiklad Némecko, Polsko nebo USA (llesanmi, Afolabi, and Kwaghe 2021; Luszczki
et al. 2021; Schmidt et al. 2020). U tohoto zkoumaného souboru do$lo primérné
k navySeni ¢asu straveného na socialnich sitich o 119 minut a u hrani poc¢itacovych her o
117 minut. Némecka studie eviduje nartst screen timu u této vékové kategorie u divek ve
véku 11-13 let 0 60 minut a ve v€ku 14—17 let 0 68 minut. U chlapcii ve v€kové kategorii
11-13 let 0 53 minut a chlapci ve véku 14-17 let 0 79 minut (Schmidt et al. 2020). Jak v
ramci Ceské, tak v ramci Némecké studie probéhla 2 méfeni prostfednictvim dotazniku a
vlastniho sebehodnoceni respondenty casu strdveného u obrazovek, coz muze byt

negativem této prace, protoze praveé screen time je pomérné t€zko dotaznikem méfitelny.

Dale na zakladé vyse provedenych analyz tato diplomova prace prokazala vztah
mezi ¢asem stravenym na socialnich sitich, hranim pocita¢ovych her a dobou ulehani do
postele déti ve véku 11-15 let v zavislosti na faktoru vé€ku. Vliv faktoru pohlavi prokazan
nebyl. Pokud tedy jedinec travi volny ¢as u obrazovek plati pravidlo, ze s kazdou dalsi
strivenou hodinou na socidlnich sitich (R?=0,55) nebo hranim pocitaovych her
(R?=0,40) prodluzuje svou dobu ulehani do postele. Pokud se podivame na faktor véku,
vztah zesiluje, tzn. Ze s rostoucim v€kem se prodluzuje doba stravena na socialnich sitich
nebo poditaci a prodluzuje se i doba ulehani (R?=0,79). Déle byl prokazan vztah mezi
Casem stravenym na socidlnich sitich a plnénim spankovych doporuceni déti ve véku
11- 15 let. Mizeme tedy fict, ze s kazdou dalsi hodinou stravenou na socialnich sitich se
snizuje moznost plnit spankova doporuceni dospivajicich déti. Vztah mezi hranim

pocitacovych her a plnénim spankovych doporuceni prokazan nebyl.

Dal$i moznym nedostatkem této prace je rozdilnost dotaznik pied pandemii
COVID-19 a dotaznikem, ktery byl pouzit béhem pandemie. Chybi naptiklad informace
o spankovém rezimu déti pred obdobim uzavieni §kol na jate 2020, ktery by mohl tuto

praci doplnit. Nasledné pravé pro tuto rozdilnost otazek a odpovédi, nebyl do prace
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zahrnut celkovy screen time i véetné sledovani televize nebo videi na internetu, ale pouze

Cas straveny na socialnich sitich a hranim pocitacovych her.

Naopak pozitivni dopad pandemie COVID-19 je viditelny na spankovém rezimu
déti. Dle nasich dat plnilo spankova doporucéeni dle CDC 67 % déti. 15 % déti spalo déle
a 18 % déti spalo méng, nez jsou spankova doporuceni. Primérny ¢as spanku pies vSedni
dny na jatfe roku 2020 u déti ve véku 11-15 let ¢inil 9 hodin a 30 minut. Pfed obdobim
uzavieni $kol Cinila primérna doba spanku ¢eskych $kolaka 8 hodin a 8 minut (Kalman
2021b). Détsky spanek se tedy navysil o 1 hodinu a 22 minut pies vSedni den v dobé
pandemie COVID-19. Narust détského spanku je evidovan i Vv jinych studiich (Luszczki
et al. 2021). U pozdnich adolescentti byl spanek v dobé pandemie delsi o 24 minut nez
pted ni (Ji, Saylor, and Earle 2021). V ramci této prace jsme se také v€novali tomu, jak
samotni respondenti odhaduji svou dobu spanku béhem pandemie, jestli doslo k jejimu
navyseni, snizeni ¢i se doba spanku nezménila. 61 % déti se domnivalo, ze se jim doba
spanku navysila. Nejvice déti pak chodilo spat mezi 22 hodinou a pilnoci. Otdzkou
zUstava jestli by nebylo prospésné posunout zac¢atek povinné skolni dochézky na pozdéjsi
Cas, aby se dospivajici mohli vyrovnat se zménou svych cirkadidlnich rytmt a

nezanechavalo to negativni disledky na jejich spankovém rezimu (Fry 2021).

Sledovanim socialnich siti pak primérné déti travily 2 hodiny a 20 minut. V tomto
ptipad¢ se prokazal vliv pohlavi (p <0,05), kdy divky na socidlnich sitich travily vice
Casu, a to konkrétné tedy 2 hodiny a 54 minut u chlapct se jednalo o 1 hodinu a 30 minut.
Tyto data vSak plati pouze pro Olomoucky kraj. Data z celorepublikového sbéru uvadeéji
2 hodiny 44 minut denné u divek a 1 hodinu 55 minut u chlapct (Kalman 2021a). V ramci
pocitované zmény doby stravené na socidlnich sitich oproti dob& uvedené respondenty
se 53 % déti (n=110) spravné domnivalo, ze prodlouzilo sviij ¢as na SS. 63 % (n=103)
déti spravné odhadovalo, Ze ve volném case sviij ¢as na SS nezménilo a pouze 15 % déti
(n=40) spravn¢ urcilo, ze travilo na socialnich sitich mén¢ ¢asu nez pied dobou uzavieni
Skol. Naopak 70 % déti (n=40), které uvedly, ze na socialnich sitich travily v dobé

pandemie méné Casu pak podle dat svij ¢as na SS v dob&é pandemie nezménily.

Hranim pocitacovych her déti Olomouckého kraje travily primérée 2 hodiny
denné. I v tomto piipadé se prokazal vliv faktoru pohlavi (p <0,05), kdy chlapci na
pocitaci travili 3 hodiny a 6 minut a divky 1 hodinu a 6 minut. V porovnani

s celorepublikovym sbérem (chlapci hrali 3 hodiny) jsou data dost podobna. Dévcata dle
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celorepublikového sbéru hrala 1 hodiny a 10 minut, coz je o 4 minuty vice nez uvad¢ji
data z této prace (Kalman 2021a). V ramci pocitované zmény doby stravené hranim
pocitatovych her oproti dobé uvedené respondenty se 62,4 % déti (n=109) spravné
domnivalo, Ze prodlouzilo svij ¢as na pocitaci. 68 % (n=100) déti spravné odhadovalo,
ze ve volném case sviij Cas na pocitaci nezménilo a pouze 23 % déti (n=57) spravné urcilo,
ze travilo na hranim pocitacovych her méné ¢asu nez pied dobou uzavieni Skol. Naopak
65 % déti (n=57), které uvedly, Ze na pocitaci travily v dobé pandemie mén¢ Casu pak

podle dat svlij ¢as hranim pocitacovych her v dobé pandemie nezmensily.
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8 Zaver

Béhem pandemie COVID-19 doslo k navySeni poc¢tu déti, kterd plni spankova
doporuceni dle mezinarodni agentury pro kontrolu a prevenci nemoci. Béhem uzavieni
zakladnich skol plnilo tato doporuceni 67 % déti. Primérna doba spanku pak béhem
pandemie ¢inila primérné 9 hodin a 30 minut. 60 % chlapct a 58 % dévcat odhadovalo,
ze se jejich doba spanku béhem pandemie prodlouzila. Nejvice déti pak spalo mezi 9-11
hodinami. 19 % déti chodilo spat do 22:00, 43 % déti chodilo spat do ptilnoci a 38 % déti

po ptlnoci.

| volny cCas straveny u obrazovek zaznamenal béhem nouzového stavu na jate
2020 navysSeni. 35,8 % déti travilo vice Casu na socidlnich sitich nebo hranim
pocitaGovych her. Primérné pak na socialnich sitich bez zavislosti na pohlavi travily déti
2 hodiny a 18 minut, hranim pocita¢ovych her pak primérné stravili 2 hodiny denné. Vice

Casu na socialnich sitich stravila dévcata a hranim pocitacovych her chlapci.

Na zékladé naSich dat sesbiranych v rdmci olomouckého kraje na podzim roku
2019 a jare 2020 55 % chlapcii odhadovalo navySeni svého herniho €asu na pocitaci.
Primérné se pak doba stravena hranim pocitacovych her u dospivajicich ve véku 11-15
let navysila o 117 minut denné. Oproti tomu 30 % divek odhadovalo navyseni svého casu
straveného na socidlnich sitich. Primérné pak doSlo k navyseni o 119 minut na socialnich

sitich denné.

Vztah mezi dobou stravenou na socialnich sitich a hranim pocitacovych her
k dobé& ulehani do postele déti ve véku 11-15 let je prokazatelny. Po pfidani faktoru véku
vztah zesiluje. Dale byl prokazan vztah mezi ¢asem stravenym na socidlnich sitich a
plnénim spankovych doporuceni. Vztah mezi hranim pocitatovych her a plnéni
spankovych doporuceni prokazan nebyl. MiiZzeme tedy fict, Ze pokud travim volny ¢as na
ulehat do postele v pozd¢jsich hodinach. Nasledné pak s kazdou dalsi hodinou stravenou
ve volném case na socidlnich sitich snizuje adolescent Sanci plnit spankova doporuceni

udana CDC.
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9 Souhrn

Pandemie COVID-19 zpusobena respiratnim onemocnénim s nazvem SARS —
S onemocnénim musela vypotadat po svém. Transformaci prosel i zptisob traveni volného

Casu i spankovy rezim dne$nich dospivajicich déti ve véku 11-15 let.

V teoretické casti jsme definovali zakladni pojmy spojené s pandemii COVID-19,
volnym c¢asem, vyvojovou ectapou adolescence/pubescence, screen timem ale také
spankovym rezimem. Podrobné&ji jsme pak rozepsali podkapitoly s vlivem traveni
volného ¢asu na socidlnich siti a pocitacovych her na détsky mozek a jeho kratkodobé i

dlouhodobé dusledky.

Hlavnim cilem diplomové prace bylo zjisténi vztahu mezi travenim volného Casu
na socialnich sitich a hranim pocitatovych her ke spankovému rezimu déti ve véku 11—
15 let béhem pandemie COVID-19. Dil¢imi cili pak bylo sledovani zmény v objemu ¢asu
straveném u obrazovek béhem pandemie a v dobé pted ni. Porovndni pocitované zmény
stravené na socidlnich sitich nebo hranim pocitacovych her sdobou uvedenou
respondenty Vv dotazniku. Nasledné pak porovnani pocitované zmény doby spanku
sdobou uvedenou respondenty V dotazniku. Dotazniky byly sesbirany z 5 $kol
Olomouckého kraje a posléze prevedeny do elektronické podoby a statistického programu

SPSS.

Vysledky byly demonstrovany v tabulkach a grafech a podrobné prezentovany
v samotném textu. Na zakladé uvedenych vysledkti jsme vyvodili zaveér, Ze doba stravena
u obrazovek (socialnich siti, po¢itatovych her) ovliviiuje ¢as ulehani do postele i plnéni
spankovych doporuceni dnes$nich pubescentd. S rostoucim vékem se pak tento vztah
prohlubuje. Béhem pandemie COVID-19 doslo k nartstu ¢asu straveného na socialnich
sitich 1 hrani pocitacovych her, k prodlouzeni spanku 1 zlepSeni plnéni spankovych
doporuceni. VétSina déti spravné posoudila, zda v dobé pandemie navysila, snizila ¢i

nezm¢énila sviyj ¢as straveny U obrazovek.
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10 Summary
The COVID-19 pandemic, caused by a respiratory disease called SARS-CoV-2,

has caused changes at various levels globally. Each country has had to deal with the
disease in its own way. The leisure and sleep patterns of today's adolescent children aged

11-15 have also been transformed.

In the theoretical part we defined the basic concepts related to the COVID-19
pandemic, leisure, the developmental stage of adolescence/pubescence, screentime but
also sleep. We then elaborated on the sub-sections detailing the impact of leisure time on
social networking and computer games on children’s brains and its short and long term

consequences.

The main aim of the thesis was to investigate the relationship between leisure time
on social networking sites and computer gaming to the sleep patterns of children aged 11-
15 years during the COVID-19 pandemic. Sub-objectives were then to monitor the
change in the amount of screen time spent during and before the pandemic. To compare
the perceived change in time spent on social media or playing computer games with the
time reported by respondents in the questionnaire. Then comparing the perceived change
in sleep time with the time reported by respondents in the questionnaire. The
questionnaires were collected from 5 schools in the Olomouc region and subsequently

converted into electronic form and SPSS statistical software.

The results were demonstrated in tables and graphs and presented in detail in the
text itself. On the basis of these results, we concluded that the time spent in front of
screens (social networks, computer games) influences the time of going to bed and the
fulfilment of sleep recommendations of today's adolescents. This relationship then
intensifies with increasing age. During the COVID-19 pandemic, there has been an
increase in time spent on social media and computer games, an increase in sleep duration
and an improvement in compliance with sleep recommendations. Most children correctly
assessed whether they increased, decreased or did not change their screen time during the

pandemic.
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