NASLEDKY TOHO, ZE SPOLECNOST JE PRESYCENA STIMULY
a vyhybd se jakémukoliv stresu, se kupi. V roce 2017 vice nez polovina
dospélych uvedla, Ze jsou ve ,velkém stresu“. Za posledni rok se mira
uzkosti zvedla o 39 procent. Schopnost udrzet pozornost klesla mezi
lety 2000 a 2015 o 33 procent a depresi bylo od roku 2013 diagnostiko-
vano o 33 procent vice.

Dr. Judson Brewer, profesor psychiatrie na Brown University Me-
dical School, studuje zdvislost, mnoho zdvislych oSetfuje a vyvinul
metody, jak jim ulevit. Obzvl4s$té ho zajima vztah mezi ¢asem strave-
nym u obrazovky a rostoucim mnozstvim du$evnich problému. ,Ne-
fekl bych, zZe za to mizZou ze sta procent jen mobilni technologie,” fekl
Brewer. ,Ale z devadesdti ano.”

Neni tedy divu, ze Steve Jobs, jak se proslychd, nedovolil svym dé-
tem pouzivat iPad. A nenf jedinym guru v oblasti technologii, ktery
zpochybnoval to, co zdroven propagoval. Velka spousta zaméstnanct
Silicon Valley, ktefi vyvijeji mobilni technologie a aplikace, sami sobé
i svym détem zakdzali produkty Valley pouzivat. Jeden z byvalych
manazeru Facebooku prohldsil pro New York Times, ze ,je pfesvéd-
Cen, ze ddbel sidli v nasich telefonech®. Jiny se nechal slysel, Ze pro-
dukty Silicon Valley ,trhaji predivo socidlnich vztaht na kusy®

Predstavte si sami sebe v Bille, Lidlu nebo jiném béziném obcho-
dé. Vezmete produkt, donesete ho ke kase a poddte pokladni. Ta ho
namarkuje, zahledi se vam do o¢f a tiSe prohldsi: ,Jsem presvédcéend,

ze za tim v8§im je ddbel.“ Vy byste a) usoudili, Ze jste se stali hlavn{

postavou ve skute¢ném hororu, nebo b) byste koupili produkt a nor-
madlné ho pouzivali? Je jasné, ze si vS§ichni zvolime b).

Za prvé, ty ndstroje se daji zneuzit - ¢au Cino - a za druhé ... se ty
ndstroje daji zneuzit. Aplikace se tvofi na zdkladé Foggova modelu
chovdni. Jestli vdm to zni zlovéstné jako néco, co upekli v laboratofi,
kde se zkoumd ovlddédni lidské mysli, tak to je proto .. Ze tomu tak
v podstaté je. ,Musi se sejit tfi faktory ve stejnou chvili, aby vyvolaly
ur¢ité chovdni: motivace, schopnost a pobidka,“ napsal stanfordsky
psycholog B. J. Fogg. Tento vzorec je$té umocnily aplikace v chytrych
telefonech natolik, Ze pro vasi pozornost funguji jako kokain. Vytvofi-
li je védci ze Stanfordu v nécem, co se eufemisticky nazyvd Laboratof
designovani chovani.

Fogg puvodné vytvofil model chovani s dobrymi umysly. Napfi-
klad k pouziti smartphonu k tomu, abyste se zbavili §patného navyku,
tfeba koufeni. S pfichodem iPhonu se zacali objevovat studenti, ktef{
tento model aplikovali na mobilni technologie.

Jedna z jeho tfid roku 2007, nyni zndma4 jako tfida Facebooku, vy-
tvorila aplikace, které se propojily s Facebookem. Béhem jednoho se-
mestru ziskali 16 miliont uzivatelt a milion dolarti na vydélcich z re-
klamy. Tito studenti pak nastoupili do prdce ve spolecnostech, jako
je Facebook, Uber, Twitter a dal$i a Foggiv model chovani si vzali
s sebou.

Predstavte si napf. nékoho, kdo dd na Instagram selficko. Ta oso-
ba je zcela o¢ividné motivovand dozvédét se, jak na jeji fotku budou
sledujici reagovat. Bude se jim libit, a nebo ji zkritizuji? Ta osoba ma
schopnost si komentdf okamzité precist. Je nemozné, Ze by se na tele-
fon nepodivala.

A dopadne to samoziejmé tak, ze si kontroluje nové komentdre
a lajky cely den a pokazdé jako v transu listuje celou historii pfispév-
kua. Diva se, jaké nové, vySperkované fotky povésila na zed jeji rivalka
(kterd se tvafi jako kamarddka) a procte si konspiraéni teorie toho typ-
ka, co ho zn4d od stfedn{ a uz tenkrdt ¢uchal lepidlo. A mezitim shléd-
ne tunu reklam, coz je dtvod, pro¢ md Mark Zuckerberg hodnotu sto
miliard dolart. Pravidlo zni - pokud za néjakou digitdlni sluzbu nic
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neplatite, jste produktem, ktery se tu prodava, vy sami. Firma vymaz-
lila systém natolik, aby ziskdval co nejvic vasi pozornosti, a tu pak
prodd tomu inzerentovi, ktery zaplati nejvice.

I dnes sedi nejnovéjsi generace mladych ajtdka v Laboratofi de-
signovani chovdni a pracuje na tom, aby nasi pozornost jesté vice
upoutali a mohli prodat vice prostoru pro reklamy. A jsou v tom zatra-
cené dobfi. Vezméte si tfeba to, Ze upozornéni na Twitteru a lajky na
Instagramu vzdycky nabéhnou az nékolik sekund po tom, co aplikaci
zapnete. To neni ndhoda. Ta chvilka ptisobi stejné, jako kdyz sledujete
valecky na hracim automatu a Cekdte, jaké obrazky se objevi. Spust{
to stejny biologicky mechanismus jako v herné a donuti nds aplikaci
zapinat znovu a znovu. Mudrcové za Silicon Valley maji hromadu dat,
ktera jim pfesné reknou, co na nds plati, a pitomci jako ja proti nim
nemaji $anci.

Neéktefi védci si mysli, Ze termin ,ndvykovy” je v souvislosti s mo-
bilnimi telefony pfili§ silny. Protoze to puzeni neustdle kontrolovat
email nebo upozornéni na sitich ¢lovék zazivd jinak nez puzeni napit
se alkoholu nebo si dat néjakou drogu. Ale jako ¢lovek, ktery o zavis-
lostech néco vi, vim mohu fict, ze ten pocit, Ze telefon, na kterém pip-
lo ozndameni, prosté musite vytahnout z kapsy a zkontrolovat, je nékdy
velmi podobny pocitu, ktery v alkoholikovi vyvolaji neonové ndpisy
blikajici nad barem. Alkoholici maji réent: ,,Zkus s pitim skoncit z mi-
nuty na minutu. A pfisté to zkus zase.” Fajn, takze zkuste ignorovat
pipnuti mobilu. A pfisté zase.

,Libi se mi jednoduchd definice zavislosti, kterd zni ,nepfetrzi-
té uzivani navzdory neblahym ndsledktim,” fekl Brewer. To, ze mdm
problém s alkoholem, se dalo celkem bezpecné poznat podle toho, ze
vét§ina mych problému v zivoté byla zptisobena mym pitim. A pfesto
jsem nedokdzal odolat, kdyz mé bar zavolal. Brewera nijak nepfekva-
pilo, ze je tolik lid{ zdvislych na ,hracim automatu ve vlastni kapse”,
jak to nazyval. Evoluce nds tak stvofila.

,Béhem evoluce jsme si vytvorili metodu, jak si pamatovat, kde
najdeme potravu, a uchrdnit se smrti hladem,” fekl mi Brewer. Na-
§li jsme jidlo, snédli jsme ho a zaludek vyslal mozku signdl, Ze ma
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uvolnit ddvku dopaminu, chemikalii, kterd ndm navozuje pfijem-
ny pocit, fikd Brewer. Je to ta samd chemicka ldtka, kterd se uvolni,
kdyz si lidé daji kokain nebo extdzi, snédi néco opravdu chutného,
pomiluji se s nékym, hraj{ hazardni hry nebo délaji néco podobné
uspokojivého. Tahle zdlezitost ma také tfi fdze.

,Je tu spoustéd, chovani a odména,” fekl Brewer. ,Ale tento pro-
ces se v soucasnosti prenesl i do jiné oblasti. Spoustécem je misto
jidla nuda. A chovani znamend kouknout na YouTube nebo se podi-
vat, co nového na Instagramu. A to nds nudy zbavi. Nadchneme se
a dostaneme za odmeénu svou ddvku dopaminu.

,Paradoxem je, Ze mechanismus, ktery nam kdysi pomédhal pre-
zit, ndm nyni zdravi ni¢i,” vysvétlil. ,Hur zvladdme nepohodli. Dfive,
kdyz jsme se citili nepfijemné, napfiklad jsme se nudili, museli jsme
ten pocit chvili vydrzet, dokud se ndm nepodaftilo najit néjaké pro-
duktivni feseni situace. To uz ale nemusime. Sdhneme po telefonu
a rozptylime se.” Nebo, jak to nazval Danckert, ddme si dals{ ,,porci
nezdravych polotovart pro mozek”.

Pokazdé, kdyz automaticky sahneme po telefonu nebo zapneme
pocitac ¢i televizi, abychom zabili nudu, je to jako bychom na nasi
toleranci vuci stresu povésili dalsi zdvazicko, které nasi schopnost
tolerance stahuje niZe a nize. Védci ze stdtni univerzity v Oregonu
pfisli na to, Ze kazdodenni stres v podobé front a dalsich prodlev nds
mohou uchrédnit raznych neurologickych chorob, pokud si je prosté
protrpime a zapomeneme na né. Pro vd$ mozek jsou takové kazdo-
dennfi stresy zdravé.

NUDA, KROME TOHO, ZE ZVYSUJE NASI PSYCHICKOU SILU
a odolnost, m4 jesté dalsi pfinos. Kdyz si hleddme cestu z nudy ven,
musime zapojit kreativitu,

Aaron Sorkin, uzndvany a plodny scéndrista, potvrdil tento feno-
mén, kdyz vypravél béhem rozhovoru s Billem Simmonsem o okamzi-
ku, kdy poprvé v zivoté psal jen tak pro zdbavu: ,,Bylo to v New Yorku,
béhem jednoho vecera, kdy se zddlo, ze vS§ichni ostatni jsou na vecirku,
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kam mé nikdo nepozval. Nemél jsem ani vindru. V pokoji jsem ale
mél poloautomaticky psaci stroj - elektrické kldvesy a manudlni po-
souvani valce. Televize byla rozbitd, audio prehravac taky. Jediné, co
se dalo délat, bylo vlozit do stroje papir a zacit psat. Prosté jen tak,
z nudy. A to bylo poprvé, kdy jsem psal pro zdbavu... a uzival jsem si
to. Celou noc jsem byl vzhuru a psal jsem a od té doby mdm pocit, ze
ta noc neskoncila.”

Sorkin tak potvrdil, Ze bychom se méli naucit se s nudou popaso-
vat a objevit pfi tom, jak to udélat efektivnéji, nez si jen pustit YouTu-
be nebo listovat Instagramem.

Vyzkum z padesatych let dvacdtého stoleti potvrzuje Sorkinovo
propojeni nudy a kreativity. Tym britskych védct nechal lidi délat
néco priserné nudného: patndct minut ¢ist telefonni seznam. Tito
znudéni lidé pak podstoupili standardizovany test kreativity, jako
napfiklad pfijit s neobvyklymi zpusoby, jak lze pouzit polystyrenovy
kelimek, nebo test vzddlenych asociaci, kde dostanete tfi slova a vy
musite pfijit s dal$im, které vSechna tfi spojuje (napf. volat + platit +
linka = telefon; pohyb + potloukat se + nizky = pomaly). V porovnani{
se skupinou, kterd znudénd nebyla, nabizeli znudéni lidé vyrazné vice
odpovédi v obou testech a jejich odpovédi byly mnohem kreativnéj-
§i. I dalsi studie narazily na stejny fenomén. (Jen s tim rozdilem, Ze
v téchto studiich védci nudili lidi tim, Ze je nutili pozorovat spofic
obrazovky nebo tfidit hromadu fazoli podle barvy.)

,Ted se tedy fikd, ze vim nuda zvysi kreativitu,” fikd Danckert. ,,To
je nesmysl. Nuda nezpusobi, Ze budete kreativnéjsi. Jen vam fikd ,dé-
lej néco!”” A kdy?z toto ,,néco” umozni nasi mysli ddle fungovat v uvol-
néném stavu - jako tfeba si sednout a napsat scéndf - misto toho, Ze ji
utlumime dal$i porci novinek z médii, které konzumuji vSichni kolem
nds, zaCneme myslet, a to doslova, na jiné vinové délce. A to je pfesné
to pravé pro kreativitu.

Ellis Paul Torrance byl americky psycholog. V padesdtych letech
si vamerickych $koldch v§iml néceho znepokojivého. Ucitelé upted-
nostnovali poddajné déti s encyklopedickymi znalostmi. Déti, kte-
ré prekypovaly energif a ndpady, vyklddanou latku si interpretovaly
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po svém, vymyslely miliony vymluv, pro¢ nemaji domdci ukol, a bé-
hem hodin v laboratofi se ménily v $ilené véddtory, jim spise lezly
na nervy. Systém tyto déti pojmenoval jako ,neukdznéné”. Torrance
ale véfil, Ze jsou prosté nepochopené. Protoze kdyz bylo tfeba fesit
v zivoté néjaky problém, déti s encyklopedickymi znalostmi se sna-
zily najit feSeni v knize. Co kdyz tam ale zadné reSeni neni? Pak je
tfeba byt tvaréi.

Zasvétil tedy zivot studiu kreativity a zkoumdni, k ¢emu slouzi.
V roce 1958 vytvofil Torrancuv test kreativniho mysleni a od té doby
se pouziva jako spolehlivé méritko kreativity. Torrance podrobil vel-
kou skupinu déti v obecné skole v Minnesoté zkousce. Obsahovala
takové ukoly, jako ze ukdzali ditéti hracku a zeptali se ho: ,Jak bys tu
hracku vylepsil/a, aby s ni byla véts{ zdbava?”

Torrance analyzoval skdore jednotlivych déti. Pak sledoval jejich
zivotni uspéchy az do své smrti v roce 2003, kdy v jeho praci pokra-
covali jeho kolegové. Kdyz nékteré dité z testovaci skupiny napsalo
knihu, zaznamenal to. Zalozilo byznys? Zapsdno. Nechalo si zaregis-
trovat patent? Zapsano. Kazdy uspéch byl zaznamendn. To, co zjistil,
otfdslo tim, jak hodnotime inteligenci.

Déti, které v testu prisly s vice a lepsimi ndpady, toho v dospélosti
dokdzaly nejvice. Stali se z nich uspésni vynalezci, architekti, manaze-
fi a feditelé stfednich skol, autofi a diplomaté apod. Torrancovo testo-
vani v podstaté uplné pokofilo klasicky 1Q test.

A nyni jsme zahubili jeden z nejvétsich zdroju kreativity: schop-
nost nechat myslenky rozbéhnout. A vysledek? Védkyné z University
of William and Mary analyzovala 300 000 vysledkt Torrancova tes-
tu od padesdtych let déle. Zjistila, ze v devadesdtych letech zacalo
dosazené skore prudce klesat. To ji vedlo k pfesvédcent, ze nyni Celi-
me , krizi kreativity”.

Podle védcu je na viné nd$ uspéchany, pfeorganizovany zivot a ,,ne-

ustdle rostouci mnozZstvi Casu, které travime zdbavou na elektronic-
kych zafizenich.” A to je $patnd zprava. Zvldsté kdyz si uvédomime,
ze v souCasném svété, kde vétsina pracuje spiSe hlavou nez rukama, je
kreativita naprosto kli¢ovou vlastnosti.
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