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Generace uzkosti: Jak socialni sité a tlak
na vykon méni ceské déti
Irena Krchakova
Shrnuti

Dusevni zdravi déti a dospivajicich uz neni jen okrajové téma, stal se z néj vyznamny bod
celospoleenské diskuze. Uzkosti, deprese, sebepo$kozovani nebo problémy se spankem se stale
Castéji objevuji ve Skolach i rodinach. Za zhorsujici se psychickou pohodou ale nestoji jedina
pri¢ina. Dnesni dospivani formuje soubéh digitdlniho prostredi, socidlniho srovnavani, tlaku
na vykon i promény vztah(. Jejich vzdjemné plsobeni je klicem k pochopeni celého problému.

Hlavni body

e Socidlni sité nejsou samy o sobé pri¢inou psychickych obtiZi. Riziko roste tehdy, kdyz jejich
pouZivani prerasta ve ztratu kontroly, socidlni srovndvani nebo narusovani spanku.

e Vedle digitalniho tlaku roste také tlak skolni. Nejvice jej pocituji starsi zaci a divky; problém
vznika predevsim tehdy, kdyz vysoké naroky nedoprovazi dostatecna podpora.

e Skola nemize nahradit psychologickou péci, m@ze ale vyznamné ovlivnit prostiedi, ve kterém
déti zatéz zvladaji. Klicové je spojovat naroky s podporou a problémy zachytit véas.



Podle Svétové zdravotnické organizace Zije v Evropé s nékterou z duSevnich poruch pfiblizné jedno
ze sedmi déti a dospivajicich do 19 let a data ukazuji, Ze potfeba podpory dusevniho zdravi mladych
lidi dlouhodobé roste (World Health Organization Regional Office for Europe, 2025). Vysvétlit tuto
zménu ale neni zdaleka tak jednoduché, jak by se na prvni pohled zdalo. Dnesni déti vyrUstaji
v prosttedi, které se od zkuSenosti predchozich generaci lisi prakticky ve vSech smérech. Socidlni vztahy
pokracuji dlouho po skonéeni vyucovani, velkd ¢ast komunikace se pfesunula do digitalniho prostoru
a porovnavani se s vrstevniky uz neni omezeno na skolni tfidu nebo nejblizsi okoli. Socidlni sité
umoziuji nepretrzity kontakt, ale zdroven vytvareji prostor pro permanentni hodnoceni,
sebeprezentaci a sledovani Zivota ostatnich.

Bylo by krdtkozraké oznadit socidlni sité za jedinou pticinu psychickych obtizi mladé generace. Jde
o mnohem sloZitéjsi vztah, ve kterém se digitalni technologie propojuji s individudlni zranitelnosti,
Skolnim, rodinnym a vrstevnickym prostfedim i dalSimi zdroji stresu.

Situaci je pfesnéjsi chapat jako soubéh nékolika zmén. Dospivajici jsou stdle vice vystaveni digitalnimu
prostredi, socidlnimu srovnavanii ocekavani vykonu, zatimco prostor, ve kterém mohou od hodnoceni
a komunikace skutecné odstoupit, se zmensuje. Otazkou neni pouze to, zda détem omezit socialni sité
nebo mobilni telefony. Podstatnéjsi je, jak vytvaret prostredi, ve kterém mohou mladi lidé zvladat
pfirozené naroky dospivani, Skoly i digitdlniho svéta, aniz by se béind zatéZz ménila v dlouhodoby
psychicky problém.

Co se zménilo: Zivot, ktery nikdy nekonéi offline

Dospivani bylo vidy obdobim, ve kterém ziskdvaji mimoradny vyznam vztahy s vrstevniky, potfeba
pfijeti a hledani vlastni identity. To se neméni. Zasadné se vSak proménilo prostiedi, ve kterém tyto
procesy probihaji. Pro dnesSni déti socidlni svét nekonéi zvonkem ve Skole, koncem tréninku
ani rozlouéenim s prateli. Vyznamna ¢ast komunikace pokracuje prostfednictvim socidlnich siti,
chatovacich aplikaci a dalSich digitalnich platforem.

Tuto zménu nelze automaticky hodnotit negativné. Digitadlni prostfedi umozriuje mladym lidem
udrzovat vztahy, vytvaret nové komunity nebo hledat podporu, kterou ve svém bezprostfednim okoli
nemaji. Zaroven se ale online komunikace stala béZnou soucdsti kazdodenniho Zivota v rozsahu, ktery
predchozi ro¢niky nezazivaly. Ve studii Health Behaviour in School-aged Children (HBSC) uvedlo v roce
2022 celkem 36 % adolescentl ve véku 11 azZ 15 let, Ze jsou se svymi pfateli v prakticky nepretrzitém
online kontaktu (World Health Organization Regional Office for Europe, 2024).

Také Ceskd data potvrzuji, Ze socialni sité nejsou pouze okrajovou volnocasovou aktivitou. Podle ¢eské
Casti HBSC pattila v roce 2022 priblizné polovina déti ve véku 11 aZz 15 let mezi bézné uZivatele
socialnich siti, 23 % mezi intenzivni uZivatele a pfiblizné 8 % vykazovalo znaky problematického
pouzivani (HBSC Ceska republika, 2023).

Pravé rozdil mezi intenzivnim a problematickym pouzivanim je pro dal$i debatu zadsadni. V béZzném
verejném prostoru se Casto predpoklada, ze ¢im vice ¢asu dité na socialnich sitich travi, tim vétsi
problém to automaticky pfedstavuje. Intenzivni pouZivani ale samo o sobé jesté neznamenad ztratu
kontroly nebo negativni dopad na kazdodenni fungovani. Za problematické jsou povazovany az takové
vzorce chovani, kdy napfiklad opakované selhavaji pokusy pouzivani omezit, dochazi k zanedbavani
jinych cinnosti, konfliktlim s okolim nebo k psychickym a fyzickym obtizim.

Podil ¢eskych déti s problematickym pouzivanim socidlnich siti vzrostl mezi lety 2018 a 2022 pfiblizné
z 5 na 8 %. Rozdily jsou pfitom patrné podle véku i pohlavi. V roce 2022 vykazovalo problematické
pouzivani pfiblizné 10 % divek oproti 6 % chlapcl. To vSak neznamend, Ze digitalni prostfedi



predstavuje prevainé ,div¢éi problém®. Lisi se spiSe typ rizikového digitalniho chovani. Zatimco
problematické pouzivani socialnich siti je ¢astéjsi u divek, u chlapci je vyraznéjsi problematické hrani
digitalnich her, jeho? znaky vykazovalo pfiblizné 13 % chlapcti oproti 5 % divek (HBSC Ceska republika,
2023).

Digitalni prostredi zaroven proménuje samotnou povahu socialnich vazeb. V roce 2022 byla pfiblizné
pétina Ceskych déti ve véku 11 az 15 let kazdy den v kontaktu s prateli, které plvodné poznala
prostfednictvim internetu. Cast dospivajicich navic uvédi, ze pfi sdileni vnitFnich pocitd preferuji online
komunikaci pred osobnim rozhovorem, pficemz tento podil s vékem roste (HBSC Ceska republika,
2023). Online prostor tak neni pouze mistem konzumace obsahu, ale prostfedim, ve kterém vznikaji
vztahy, odehrdva se socidlni Zivot a fesi se osobni i emociondlni otazky. To je jedna z nejvyraznéjsich
zmén soucasného dospivani. Digitalni svét nelze jednoduse oddélit od toho ,,skute¢ného”, protoze pro
mladé lidi tvofi oba prostory jeden celek. Vyznam proto nemd pouze otazka, kolik ¢asu dité na
socialnich sitich travi, ale pfedevsim to, co se béhem tohoto ¢asu odehrava, zda nad svym chovanim
zachovava kontrolu a jak digitalni prostfedi zasahuje do vztahl, spanku, povinnosti nebo psychické
pohody.

Od lajkua k uzkosti: Co digitalni prostfedi skutecné méni

Pritomnost nebo prosté uzivani socidlnich siti jesté nevysvétluje, pro¢ mohou byt pro ¢ast dospivajicich
psychicky zatéZujici. Podstatnéjsi jsou mechanismy, které digitalni prostredi zesiluji. Adolescence je
obdobim, kdy roste vyznam vztah( s vrstevniky, socidlniho pfijeti a zpétné vazby okoli. To je pfirozené.
Socialni sité tyto potfeby nevytvofily, umoZiuji je ale proZivat v prostfedi, kde je hodnoceni ostatnich
prakticky nepretrzité, verejné viditelné a ¢asto také méritelné. Studie publikovand v Nature Reviews
Psychology upozorfiuje pfedevsim na socidlni srovnavani, sebeprezentaci, citlivost na socialni zpétnou
vazbu a zkuSenost s vyloucenim jako na mechanismy, jejichZ vyznam mohou digitalni platformy béhem
adolescence zesilovat (Orben et al., 2024).

Pravé socialni srovnavani patfi k nejvyraznéjsim prikladdm. Dospivajici totiz neporovnava vlastni
vzhled, Uspéch nebo spolecensky Zivot pouze s nékolika spoluzaky ¢i prateli. Socidlni sité nabizeji
prakticky neomezené mnoistvi obrazl ostatnich lidi, navic zpravidla v selektivné prezentované
podobé. Zvlast citlivou oblast pfedstavuje vzhled. Data potvrzuji silnéjsi souvislost mezi vyssi mirou
online socidlniho srovnavani a vétsi nespokojenosti s vlastnim télem i symptomy poruch ptijmu
potravy. Silu tohoto vztahu ovliviiuje fada faktor( véetné typu obsahu, platformy nebo zastoupeni Zen
ve sledovanych souborech (Bonfanti et al., 2025). To samoziejmé neznamena, Ze socidlni sité samy
zpUsobuji poruchy ptijmu potravy, ukazuje to ale jeden z konkrétnich mechanism(, kterym muze
digitalni prostiedi existujici nejistotu nebo zranitelnost zesilovat.

Dalsim dudlezitym prvkem je zpétna vazba. Lajky, komentare, pocet zhlédnuti nebo sledujicich prevadéji
Cast spolecenského pfijeti do viditelnych ukazatell. Pro dospivajiciho, ktery je ve vyvojovém obdobi
citlivéjSi na pfijeti a odmitnuti vrstevniky, tim vznika prostfedi umoznujici velmi ¢asté vyhodnocovani
vlastni spolecenské pozice.

Méné napadnym, ale dulezitym clankem je spdnek, respektive cas, ktery dospivajici travi
nad rozsvicenou obrazovkou. Problémy se spankem nebo nedostatek odpocinku mohou byt
bezprostfedné spojeny s depresivnimi a Uzkostnymi symptomy a nizsSim wellbeingem. Pfitom jde
o jednu z cest, kterymi se digitalni navyky prelévaji do bézného fungovani ditéte — do schopnosti
soustredit se, regulovat emoce nebo zvladat kazdodenni stres.



Nejen socialni sité: Dospivani pod tlakem na vykon

Socialni sité jsou pouze jednou ¢asti prostredi, ve kterém dnesni déti vyrlstaji. Druhou minimalné
stejné vyznamnou oblasti je tlak spojeny se Skolnim vykonem, ocekavanim Uspéchu a obavou
ze selhani. Schopnost zvladat zatéz, pracovat na dlouhodobych cilech a vyrovnat se s nelspéchem patfi
k ddlezitym soucdstem dospivani. Riziko vznika ve chvili, kdy adolescent je vystaven kvili vykonu
neprimérenému tlaku a zaroven neciti dostate¢nou podporu. Takové pocity sili s vySsSim vékem,
a predevsim u divek. Podle dat WHO uvedlo v roce 2022 tlak ze Skolnich povinnosti 63 % patnactiletych
divek oproti 43 % chlapct. U divek slo zaroven o vyrazny narlst oproti roku 2018, kdy problémy
uvadélo 54 % patnactiletych. Zaroven klesala podpora rodiny, vrstevnik( a uditell, tedy faktory, které
mohou pfti zvladani zatéze plisobit ochranné (World Health Organization Regional Office for Europe,
2024).

Tlak na vykon neni totoZny s motivaci nebo vysokymi ambicemi. Je rozdil mezi snahou dosdhnout
vysokého standardu a stavem, kdy je vlastni hodnota Uzce spojena s obavou z chyb, pochybnostmi
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byva spojena se symptomy Uzkosti, deprese a obsedantné-kompulzivnich obtiZi.

Re$enim viak neni snizovat vzdélavaci naroky ani vytvaret prostfedi bez hodnoceni a nelspéchu.
Rozhodujici je spiSe pomér mezi narokem a podporou. Pokud se vysokda ocekdvani kombinuji
s bezpeénym skolnim klimatem, dlvérou a mozZnosti délat chyby, mohou byt soucasti zdravého
rozvoje. Pokud je vSak vykon vniman jako hlavni méfitko vlastni hodnoty a chyba jako selhani, mize se
bézna skolni zatéZ zménit v chronicky stres.

Kdyz tlak pferoste v problém: Uzkosti, deprese a sebeposkozovani

Stres, nejistota nebo obdobi psychické nepohody jsou pfirozenou soucasti dospivani. Hranice mezi
béZnou zatéZzi a zavainéjSim problémem vsak vznikd ve chvili, kdy obtize pretrvdvaji, zasahuji
do kazdodenniho fungovani nebo dité prestava byt schopné situaci zvladat vlastnimi silami.

Z Narodniho monitoringu dusevniho zdravi Zakd devatych tfid z roku 2023 vyplynulo, Ze vice nei
polovina sledovanych Zzakd vykazovala zndmky zhorseného wellbeingu, pfiblizné 30 % znamky stfedné
tézké az tézké uzkosti a 40 % znamky stfedné tézké az tézké deprese. Obtize byly vyraznéjsi u divek
(NUDZ, 2023). Tato cisla jsou zavazna, ovsem nejde o klinickou diagnézu. Vysledky je proto dobré
chapat spiSe jako varovny signal, nikoli jako presny Udaj o podilu ¢eskych déti s depresi nebo uzkostnou
poruchou.

Dalsi pohled nabizi data sluzeb, na které se mladi lidé obraceji sami. Linka bezpeci zaznamenala v roce
2025 vice neZ 24 tisic podnétl tykajicich se psychickych obtizi, coZ znamena mezirocni nardst o 19 %.
V ramci téchto kontaktl se vice nez 7 300 tykalo sebevrazdy a pres 5 100 sebeposkozovani (Linka
bezpedi, 2026). Ani tato Cisla nelze pouZivat jako Udaj o vyskytu danych problém v celé populaci. Jedno
dité muize sluzbu kontaktovat opakované a pocet kontaktl ovliviiuje také dostupnost a zndmost
samotné sluzby. Data ale ukazuji vysokou a rostouci poptavku po nizkoprahové psychické pomoci.

Dostupna data neposkytuji jednoduchy obraz ,epidemie” zplsobené jedinym faktorem. Jasné ale
dokazuji, Ze vyznamna ¢ast dospivajicich zaziva psychickou zatéz a Ze sluzby pomoci fesi vysoky pocet
pfipadl spojenych s Uzkostmi, sebeposkozovdnim nebo sebevrazednymi myslenkami. Pravé
multifaktoridlni povaha téchto problém( je divodem, pro¢ nestaci hledat jednoho vinika. Digitalni
prostredi, skolni tlak, rodinné vztahy, individudlni zranitelnost i SirSi socidlni podminky se mohou
vzajemné ovliviiovat. Cilem proto neni pouze reagovat ve chvili, kdy se problém rozvine, ale vytvaret
prostredi, které umozZni obtiZe v¢as zachytit a nabidnout pomoc dfive, nez prerostou v zavaznou krizi.



Skola jako souéast feseni

Skola nemasze prevzit odpovédnost za dusevni zdravi déti ani nahrazovat praci psycholog(l, psychiatr(i
nebo rodiny. Zaroven je ale prostfedim, ve kterém déti trdvi vyznamnou ¢ast dne a kde se potkavaji
vztahy s vrstevniky, hodnoceni, o¢ekdvani i zkusenost s Uspéchem a neuspéchem. Psychickou zatéz
mUZe zesilovat, ale také plsobit jako jeden z nejvyznamnéjsich ochrannych faktoru.

Podpora wellbeingu neznamena pfeménit skolu v instituci bez narok(i nebo chranit déti pred kazdou
neprijemnou zkusenosti. Podstatné;jsi je schopnost spojit naroky s podporou. Odolnost Zaka se rozviji
v prostredi, ve kterém se citi bezpecné, mohou pracovat s chybou a maji davéru ve své uditele.
Wellbeing a odolnost proto nejsou protiklady. Bez urcitého pocitu bezpedi je naopak obtiznéjsi ucit
se zvladat ndroc¢né situace a neuspéch.

Zasadni je také dostupnost odborné pomoci pfimo ve Skoldch. Od roku 2026, respektive od nového
$kolniho roku 2026/2027, jsou v zakladnich skolach splriujicich stanovenou velikost nové ze statniho
rozpoctu financovany podpUrné pozice, mezi néz patfi psychologové, specidlni pedagogové a socialni
pedagogové. Samotna pritomnost odbornika ale nestaci, dilezita je i schopnost Skoly zachytit problém
v€as a propojit dité s navaznou poradenskou nebo zdravotni péci tam, kde uz moznosti Skoly kondi.
Podobné je tfeba pfistupovat k digitalnim technologiim. Omezeni mobilnich telefoni b&hem vyucovani
mUze pomoci soustiedéni nebo zajistit ¢ast dne bez neustalého online kontaktu.

Ukolem 8koly neni odstranit ze Zivota déti stres, technologie ani zkusenost s netspéchem. Méla
by pomahat rozliSovat mezi zatézi, kterd podporuje rozvoj, a tlakem, ktery se stdva dlouhodobé
nezvladnutelnym. V tomto prostoru se prevence muze ukazat jako U¢innéjsi nez fesSeni probléma az
ve chvili, kdy dité potiebuje krizovou nebo klinickou pomoc.

Zaver

Oznaceni ,,generace Uzkosti“ vystihuje rostouci obavy o psychickou kondici mladych lidi, nemélo by se
ale stat diagndzou celé generace. Dostupna data ukazuji skute¢né problémy — od problematického
pouzivani socidlnich siti pfes skolni stres az po vysokou poptavku po psychologické a krizové pomoci.
Zaroven vSak nepotvrzuji existenci jediné pficiny, kterou by bylo mozné jednoduchym opatfenim
odstranit.

Socialni sité samy nevytvofily potfebu pfijeti, strach z neulspéchu ani tendenci porovnavat se
s ostatnimi. Digitalni prostfedi ale mlZe tyto ptirozené mechanismy dospivani zesilit a prodlouZit
do takové casti dne, kterd dfive byla vyhrazena offline svétu. Pokud se k tomu pfidava vysoky skolni
nebo spolecensky tlak a nedostatecna podpora, mohou se jednotlivé zdroje zatéze navzajem nasobit.

Odpovédi proto nemlzZe byt svét bez telefonu ani Skola bez narokl. Smysluplnéjsi je vytvaret prostredi,
ve kterém déti dokadzou technologie pouZivat bez ztraty kontroly, zvladat naroky bez permanentniho
strachu ze selhani a ziskat pomoc dfive, nez zatéz preroste v zavazny psychicky problém.
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Zamétuje se odborné na domaci politickou scénu, socidlni
a zdravotnickda témata a vénuje se také obrannému
prdmyslu, dopravé a energetice. Ma bohaté zkuSenosti
s mezindrodni politickou agendou, véetné evropskych témat,
Evropské unie, politiky Spojenych statd, OSN a NATO.
Profesné se uplatnila jak v rozhlase, tak v Ceské televizi.
Ve volném cCase se nejcastéji vénuje sportu a své dcefi.

INSTITUT PRO POLITIKU A SPOLECNOST

Poslanim Institutu je zkvalithovani ceského politického
averejného prostitedi prostfednictvim  profesiondlni
aoteviené diskuse a vytvofeni Zivé platformy,
ktera pojmenovava zasadni problémy, vypracovdva jejich
analyzy a nabizi recepty pro jejich feseni formou spoluprace
expertl a politikd, mezindrodnich konferenci, seminard,
verejnych diskuzi, politickych a spolecenskych analyz
dostupnych celé ceské spolecnosti. Jsme presvédceni,
Ze oteviena odbornd diskuse a poznani podstaty a pficin
jednotlivych  problém( jsou nutnym predpokladem
jakéhokoli ispésného reseni problémi soucasné spolecnosti.
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