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Kyberzavislost

17.10.2023 Autorsky tym APIV B Linka bezpe€i 1 nazor
Jak ji poznat?

Internet je dllezity zdroj informaci i nastroj pro komunikace, vzdélavani, rozvoje nebo
zabavy. Podnécuje zvidavost i kreativitu. SmyslupIné vyuZzivani internetu a technologii
spociva v rovnovaze s ostatnimi aktivitami a Casem, ktery na ném travime.

Pokud je v8ak jeho uzivani nadmérné, maze dojit k zavislosti. Tzv. kyber-zavislost mize
mit rizné podoby:

Gaming — hrani online her, zavislost na socialnich sitich, zavislost na chatu, hledani
desinformaci, vyhledavani informaci, sledovani videi, gambling — zavislost na sazeni a
hazardnich hrach a dalsi.

Pfiznat si zavislost na internetu a technologiich je narocné, stejné jako rozhodnout se pro
zménu. Neni mozné od internetu abstinovat zcela, ale je mozné nastavit si kontrolované
uzivani, které bude v souladu s vlastnim zdravim i vztahy.

Neni snadné novy navyk vybudovat ihned. Pfesto ma smysl opakované se o to
pokouset, nejlépe za podpory rodi€u nebo blizkych dospélych. Pokud se to dlouhodobé
nedafi nebo jsou dopady vazné, pak také ve spolupraci s psychoterapeutem.

Pfiznaky zavislosti ¢asto podcefiujeme a vaznost jim dodaji az zdravotni, psychicke
nebo komunikacéni potize. Jaké to jsou?

= Neodolatelna chut hrat, scrolovat nebo jakkoliv uzivat internet — jako pfedmét
zavislosti.

= Ztrata zajmu o kamarady, u€eni, volnoCasoveé aktivity jiné nez online.
» Zhor$eni prospéchu, pracovniho rezimu, zanedbavani povinnosti.

=  Zmeény nalad.

= Neschopnost omezit ¢as nad technologiemi.

= Objevi se abstinenéni pfiznaky — pocity, které pfichazi, jestlize omezime na delsi
dobu zdroj zavislosti. Napf: Nervozita, podrazdéni, vztek, agresivita. Na télesné
urovni pak tfeba poceni, tfes, neklid, také ale tfeba bolesti zad nebo bolest v rukou
(karpalni tunely) nebo poruchy spanku.

= Popirani nebo schovavani online aktivit pfed ostatnimi, hadky a konflikty v
souvislosti s ,internetovou a digitalni drogou®.

Modelovy pribéh:
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Hry jsem hral od mali¢ka, ani nevim, kdy jsem s tim zacal. Nejdfiv na tabletu a hernich
konzolich, ted na pocitaci. Dfiv jsme hrali s klukama ze tfidy u nas doma a bylo to dobry.
Pak jsem zacal vic kamaradit s lidma, se kteryma hraju online pfimo ve hfe. Kamosi
chodi na fotbal, ja si ho radSi zahraju online. Kdyz se bavi o jinych vécech, uz mé to ani
nezajima. Navic jsem dost unavenej, protoze hraju dlouho do noci, takze mam i horsi
znamky. Doma se kvuli tomu hodné hadame.

Co s tim
= Zarad vic aktivit v off-line rezimu. Pokud vi$, jaké denni nebo vecerni hodiny jsou

dalSim. Napfriklad s rodi€em nebo sourozencem.

= Nahrad je jinou €innosti i bez spole¢nosti dalSich osob. Obtizné to muze byt
obzvlast o vikendu nebo veéer. Cinnosti si predem pfiprav, at je jednodussi se do
nich pustit.

* Videj se Castéji a pravidelné s kamarady — fyzicky a bez pouzivani telefonu. Domluv
se s nimi pfedem.

= Urci si poCet hodin, ktery online straviS. Doporucuje se krat$i obdobi vicekrat denné.
Tim mze$ dosahnout kontroly nad uzivanim. Nastav si budik na urcity pocet minut
nebo se fid dennimi ¢innostmi. Napfiklad: Nez pGjdu na krouzek, po cesté v
autobusu nebo do urcité hodiny vecer. Ke kontrole mize$ vyuzit také aplikace, které
to udélaji za tebe.

Socialni sité a dusevni zdravi mohou
byt v symbiéze

27.4.2023 Hanka Petrakova Linka bezpedi
Socialni sité edukuji, detabuizuji, inspiruji, slouzi k navazovani kontakt,
archivaci vzpominek, k podnikani a samoziejmé k zabaveé.

Zni vam to skvéle? Ano, a skvélé to je. Za témito pocity stoji dopamin, ktery se pfi
uzivani siti tvofi. Coz muze byt, paradoxné, nékdy problem.

Sledovani siti ma skuteé¢né vliv na tvorbu dopaminu. Pfezdiva se mu hormon $tésti. Syti
nas, uspokojuje, dokonce zmirfiuje psychickou nepohodu.

Odména

Je to vlastné takova odména, kterou mozek ziska, kdyz dostane dalsi ,lajk“ na svuj
prispévek nebo komentar nebo i tehdy, kdyz sleduje néjaky zajimavy, uspokojivy obsah.
Odmeéna je néco pfijemného a je tak zcela pochopitelné, Ze ji chceme ziskavat znovu a
znovu. Tedy vice a vice dopaminu. Snadno se tak vytvofi navyk a rozviji se potreba, az
bazeni k tomu si znovu pustit video, otevfit profil, komentovat, vkladat své prispévky za
uCelem ziskani pozitivnich ohlasu — ,lajki“ a pfijemnych komentara.

Dopamin, ktery neni zadarmo

Dopamin je dllezity a pro nas zivot nezbytny. MGzeme ho ale ziskavat i pfirozenou,
zdravéjsi cestou — pohybem venku, sportem, poslechem hudby, meditaci, délanim

pfijemnych véci. Také Ize jeho hladinu ovlivnit vyvaZzenou stravou, omezenim kavy,
cukru a dodrZovanim pitného rezimu.
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Pokud dopamin ziskavame jen prostfednictvim siti, celkova spokojenost v Zivoté je nizsi,
nez kdyz ho ziskavame zdravéjSimi zplasoby, pfi kterych musime vyvinout mnohem vice
aktivity. ZvySeni hladiny dopaminu trva déle a je potifeba celkové vétsiho usili a namahy.
Zato sahnout po telefonu a otevfit tu spravnou apku a ziskat tak odménu v podobé
dopaminu, je snazSi a rychlejSi nez kdykoliv pfedtim.

Dan

Casté pfipojeni k sitim ale vede k porucham soustiedéni, ztraté dasu vénovanému
pohybu, sportu, ¢teni i poslechu hudby. A tim seznam nekonci. Vede také ke ztraté
motivace k jinym pfijemnym aktivitdm, pfi kterych se dopamin vytvafi zdravé. Na
zakladeé toho se Clovek citi presyceny, unaveny, ma pocit nekonecného pfisunu
informaci a obsahu, ktery musi mozek zpracovavat. Rozviji se také tzv. FOMO (Fear Of
Missing Out), coz je pocit strachu, Ze nam néco unika ve chvili, kdy nejsme online.

Nadmérné vyuzivani socialnich siti mize zpusobovat také zavislost a vést k socialni
izolaci a neochoté vyhledavat vztahy ,nazivo®. Stejné tak mohou byt zZivnou pudou pro
kyberSikanu.

Za dulezité povazujeme také srovnavani, které mize vést k pocitu nedostatecnosti,
selhavani, osamélosti, zavisti, Uzkostem a depresivité. Neustala konfrontace s tim,
Ze nekdo Zije zajimavéji, vypada lip, ma vetsi uspéchy, je vysilujici.

Spatné dny

Na socialnich sitich se totiz asto ztraci dojem, Ze existuji také obyCejné nebo dokonce
$patné dny. Ze je doma neporadek, Zze ma ¢lovék mastné vlasy nebo neni namalovany.
Lidé vytvari uméle dokonalé svéty, ve kterych se snazi vytvaret pfevazné nejlepsi dojem.
Na druhou stranu existuji i néktefi influencefi, ktefi se neboji ukazovat realitu a dokonce
svuj profil stavi na tom, Ze cilené ukazuji svuj obli¢ej bez make-upu a bez filtr(, postavu
bez tprav nebo lichotivych péz, nepofadek doma, zlobici déti apod. Casto ale bohuzel
narazi na hodné negativni komentare — lidé vlastné tak trochu tu dokonalost chté&ji vidét.
Nechtéji se divat na celulitidu, nadvahu, neupraveny obliej. Je logické, Ze lidé chtéji
vidét hezké, pfitazlivé a zajimavé véci. Je ale na misté si uvédomovat a nezapominat, ze
se tim ale ukazuje pouhy vysek realného zivota, ktery chtéji ukazat.

Rodice jako influencefi

Bylo by fajn, kdyby rodi¢e ukazovali détem tento nesoulad, upozorfiovali na to, Ze realita
na sitich je vétSinou zkreslena. Je dobré, kdyz sami ukazou, jak vypada fotka bez uprav
a po pouziti filtru. Mohou se tak stat offline influencery, vzory, ktefi ovliviiuji nazory a
postoje svych vlastnich déti a ,follower(“. V nékterych evropskych statech uz je
povinnost informovat ¢tenare ¢asopisu a uzivatele siti, Zze jsou fotky upravené. Rodice
mohou jit pfikladem i v tom, jaké profily sami sleduji, jaké vkladaji pfispévky, kolik Casu
sami na sitich travi.

Neni prospésné détem pohyb na socialnich sitich zakazovat, ignorovat jejich
existenci. Cilem je naucit se je vyuzivat ku prospéchu a bezpe¢né. Zajimat se o to, co
dité na sitich sleduje, mit k nim jako rodi€ pfistup, abych se v nich vyznal a umél o nich s
détmi mluvit, mit pfistup do jejich uctu. A ptat se déti, koho sleduji, nechat si ukazat jejich
obsah, zajimat se a mluvit s nimi o tom, co se na internetu dé&je.

Socialni sité jsou pfirozenou soucasti zivota teenager(, velmi snadno se na nich
pohybuji, znaji technologie, jak upravovat pfispévky, celkem snadno se pohybuji v tom,
co sledovat chtéji a opoustéji to, co je nezajima. SoucCasné ale jeSté nemaji dostatek
zkusenosti a je pro né obtiznéjsi ziskat nahled na to, Ze realita muze byt zkreslena.



Srovnavaji se, pfipojuji se k vyzvam, které mohou byt nebezpecné, protoze chtéji
dosahnout stejného vykonu — byt stejné zajimauvi.

Co se vyplati?

= Vyplaci se sledovat i oby&ejné profily nékoho, kdo realitu ukazuje takovou jaka (asi)
je. Doporucujeme nesledovat, co nas zneklidfiuje a pfispiva k dusevni nepohodé.

= Dale se vyplaci stanovit si na socialni sité ur€ity ¢as, dodrzovat ho a
nepiekraCovat. Nesnazit se vidét a reagovat na vSechno nové, co se na sitich
objevilo.

= Nesledovat sité alespon hodinu pred spanim, muze znit jak otfepana mantra.
Nutno ale dodat, zZe to stale plati a je potfeba tuto pravdu pfipominat. Modré svétlo
jednoduse spanku nepreje.

= Kdyz uz se na sitich pohybujeme, je fajn dat si néjaky cil, védét, pro¢ néco
sledujeme, vyjadfrit se i aktivng, a nejen bezmyslenkovité sledovat obsah.

= Vyplaci se také mit soukromé profily, do kterych pustim jen osoby, o kterych vim,
Ze mi nebudou v komentarich ublizovat, napadat mé.

» Cas od &asu je také dobré si dopiat tzv. digitalni detox. Na n&jaky &as se od siti
odpoijit, nesledovat je, nepfispivat. Staci i vikend, kdy si ¢lovék odpocine, ma Cas se
vénovat pfijemnym aktivitam, vypusti online svét.

Socialni sité jsou v sou€asné dobé pfirozenou soucasti nasich Zivotd. Tak jako v jinych

oblastech je dulezité se s nimi naucit zachazet bezpecné a tak, aby nam slouZily a ne

nas ohrozovaly.

Digitalni zavislost ma vzestupny
trend mezi détmi i dospélymi

30.8.2024 Janeska

Nova zprava o digitalnich zavislostech v Cesku ukazuje, ze témér tretina
dospélych v Ceské republice uvadi problémy spojené s pouzivanim
internetu.

V souCasné dobé se stale Castéji setkavame s pojmem digitalni zavislost, ktera postihuje
jak déti, tak dospélé. Tento fenomén je charakterizovan nutkavym chovanim spojenym s
pouzivanim digitalnich technologii, at uz jde o socialni sité, online hry, nebo neustalé
kontrolovani zprav a notifikaci. Nova zprava o digitalnich zavislostech v Cesku ukazuije,
Ze témér tretina dospélych v Ceskeé republice uvadi problémy spojené s pouzivanim
internetu, jako je traveni ¢asu online i pfes absenci zajmu a vynechavani jidla ¢i spanku
kvdli tomu.

Problém digitalni zavislosti je zvlasté zavazny u déti a adolescentu, ktefi popisuji
zanedbavani volno€asovych aktivit, problémy ve Skole, a snizeny €as straveny s rodinou
a prateli. Zhruba pétina dospivajicich travi na socialnich sitich denné ¢étyri a vice
hodin, coz mize mit negativni dopad na jejich psychické a fyzické zdravi.

Zavislost na digitalnich technologiich neni v sougasnosti v Ceské republice systematicky
sledovana, a proto mohou byt oficialni statistiky podhodnocené. V roce 2015 bylo
ambulantné lé¢eno 91 osob s touto diagnézou, zatimco v roce 2021 tento pocet vzrostl
na 116 a v nasledujicim roce na 178, pficemz vice nez polovina z nich byla ve véku
mezi 10 a 19 roky.



Je dulezité, aby se na tuto problematiku zaméfila nejen vefejna diskuse, ale také
odbornici a politici, aby bylo mozné vytvofit efektivni strategie pro prevenci a IéCbu
digitalni zavislosti. Vhodna opatfeni mohou zahrnovat vzdélavaci programy, podporu
rodi¢l a ucitell v oblasti digitalni gramotnosti, a poskytovani odborné pomoci tém, ktefi ji
potiebuiji.

Vzhledem k tomu, zZe digitalni technologie jsou neoddélitelnou sou€asti moderniho
Zivota, je kliCové naucit se s nimi zachazet zodpovédné a udrzet zdravy digitalni
zustatek. To znamena najit rovnovahu mezi online a offline svétem, coz je zakladem pro
zdravy psychicky a socialni vyvoj jedince.



