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UvVOD

Téma bakalarské prace, novodobé, odborné nelatkové ¢i behavioralni zavislosti bylo
zvoleno z toho duvodu, ze se diky rozvoji modernich technologii stava v soucasné dob¢
stale vice aktualni. Cilem bakalatské prace je vymezit problematiku zavislosti predevsim
zavislosti behavioralnich spojenych s chovanim na internetu a zjistit, jak tyto zavislosti
ovliviiuji nejmladsi generaci. Bakalatska prace je rozdélena na dvé Casti, Cast teoretickou
a praktickou.

Zavislost vznikd do zna¢né miry vlivem prostiedi a okolnosti (stres, deprese,
nedostatek osobnich kontaktii, nedostatek konickt, zdravotni problémy ....). Za velmi
vazny a stale prohlubujici se spoleCensky problém jsou dlouhodobé povazovany
predevsim drogy a alkohol. V Sedesatych letech 20. stoleti se nasi rodice mohli setkat jen
s témito zavislostmi. Snad kazdy ¢lov€k dneSniho moderniho svéta je na néem vice €i
mén¢ zavisly. Nektefi lidé holduji kave, nékdo nikotinu, nékdo si zivot nedokaze
pfedstavit bez ranniho béhu ¢i odpoledne stravené v posilovné. Ne vSechny zavislosti
musi ¢lovéku vylozené §kodit. Na prvni pohled nevinné se tak kazdému mohou zdat i
nelatkové zavislosti.

Informacni technologie, osobni pocitace a mobilni telefony ptfedstavuji nedilnou
soucast nasich osobnich 1 pracovnich zivotii. Bez modernich technologii se jiZ neobejde
vétSina prumyslovych podnikli, mizeme se s nimi setkat v zemédé€lstvi, zdravotnictvi,
Skolstvi, dopravé, usnadiuji praci bezpecnostnich slozek statu.

VétSina z nas vSak zapomnéla, kde je jejich misto. Cim vic jsme na pouzivani
informacnich technologii zavisli, tim vétsi je riziko, Ze zacneme Zit spiSe jen virtualné,
Vv socidlni izolaci, bez skutec¢nych ptatel, bez moznosti prozivat redlné udéalosti a radovat
se z nich.

Déti vyristaji a jsou obklopeny online svétem. VétSina z nich ma k dispozici pocitac,
notebook, herni konzoli, tablet, mobilni telefon a dal$i podobna zatizeni. Dalo by se fici,
ze se do svéta digitalnich technologii narodily a nedovedou si svét predstavit bez nich a
bez ptipojeni k internetu.

Mnozi vidi v pouzivani mobilnich telefont, tablett, pocitacli a ostatnich podobnych
zafizenich jen sama pozitiva. Moderni technologie ¢lovéku usnadiuji praci, vzdélavani,
komunikaci s okolim. Dospéli se dostavaji do ,,pasti* téchto technologii. Bohuzel se do
této situace dostavaji i déti a jejich v€kovy primér se neustale snizuje.

V bakalatfské praci jsem se zaméfila na oblast novodobych zavislosti postihujicich
stale Sir§i vékovou skupinu osob a to netolismus (zavislost na internetu) nomofobii,
(zavislostni chovani k mobilnimu telefonu). Teoreticka cast se neorientuje na konkrétni
vékovou kategorii, ale pokusila jsem se vytvofit pfehled toho, jak se jednotlivé zavislosti
projevuji, kterou v€kovou skupinu postihuji nejvice, a jak je mozné s nimi bojovat. Cilem
této bakalaiskeé prace je zjistit, jak jsou uzivanim mobilniho telefonu a internetu ovlivnény
déti na zékladni Skole. Snazila jsem se zjistit, jak velkd je fixace vybrané skupiny déti
k jejich mobilnimu telefonu a pfipojeni K internetu a analyzovat rizika, ktera jim vlivem
nadmérného uzivani mobilniho telefonu a internetu hrozi. Soucasné jsem chtéla zjistit,

jak pfistup k mobilnimu telefonu a internetu ovliviiuje vek déti.



Z dostupné odborné literatury, odbornych publikaci a zvefejnénych ¢lankt jsem
zjistovala odborny, ale i laicky pohled na tuto problematiku. Kazda z kapitol této ¢asti
bakalarské prace pojednava o jednom z vybranych fenoménti novodobych, nelatkovych
zavislosti. V podkapitolach se vénuji jejich pfifazeni k jednotlivym vékovym skupinam,
nebezpecnosti, prevenci a zptisobum, jak je mozné tyto zavislosti 1€Cit.

zakladni Skoly. Prace je zaméfena na setkavani adolescentd s kyberprostorem. Divodem
tohoto zaméfeni je skuteCnost, ze stale vice dostupné moderni technologie ovliviiuji vyvoj
jedinct, pocet adolescentli pohybujicich se v kyberprostoru narlista a zejména tato vékova
skupina je skupinou rizikovou ve vztahu napiiklad ke kyberSikané ¢i zavislostnimu
chovani. Pro ucely lepSiho srovnani toho, jak se s vékem déti méni piistup k modernim
technologiim a jejich z4jmy a cas straveny v tomto ,,svété™ jsem pouzila vybranou
skupinu déti na prvnim stupni zékladni Skoly, a to déti ze 4. ro¢niku.

V praci jsem se opirala o publikace zejména autori Alter Adam, Nespor Karel,
Sieberg Daniel, Spitzer Manfred, Sev¢ikova Anna, Vacek Jaroslav a Vondrac¢kova Petra.



1 ZAVISLOST

1.1 Obecna charakteristika zavislosti

Clov&k od nepaméti patra po moznostech, jak zvysit pocit uspokojent, §tésti a slasti,
jak se vyhnout pocitim bolesti a samoty. To muze u nékterych jedincu vést ke vzniku
ptiznakt zavislosti. Ty se podle Kudrleho projevuji oslabenym ovladanim, nutkavou
potiebou pokracovat v ¢innosti nebo latce, ke které si jedinec vyvinul zavislost. To vede
k neustalému udrzovani totozného chovani i pies zavaznost disledkd, které to prinase;ji.
Pfi poruseni tohoto vzorce dochdzi u jedince k podrazdéni, zménam nalad
a osobnich vlastnosti.!

., Zavislost na navykovych latkach a behavioralni zavislost jsou si v mnoha ohledech
velice podobné. Aktivuji stejné oblasti mozku a casto maji piivod ve stejnych lidskych
potiebdch: potiebé socialnich vazeb a podpory, mentdlni stimulace a pocitu efektivity. “?

Miliony abstinujicich alkoholikli se dokazou vyhnout bariim, ale lidé 1é¢ici se
ze zavislosti na internetu jsou nuceni pouzivat e-mail. Cim dal tim mén¢ modernich
povolani se neobejde bez pouzivani pocitace a smartphonu.

1.2 Definice zavislosti

Tématem zavislosti se dlouhodobé zabyva WHO, jejiz definice zévislosti zvefejnéna
Vv roce 1964, byva povazovana za prvni ucelenou definici tohoto problému. Z této zpravy
vyplyva, ze zavislost je stavem opakované az notorické intoxikace zplisobenym uzivanim
drogy/latky. Tento stav se projevuje nepickonatelnou touhou nebo nutkavou potiebou
neustale uzivat substanci a zajistit si ji jakymikoli prostiedky.

Zavislost a syndrom zavislosti jsou formulovany v Mezindrodni klasifikaci nemoci
ICD-10 jako souhrn behavioralnich, kognitivnich a fyziologickych jevu, které se rozviji
po opakovaném pouziti latky a ktery typicky predstavuje nasledny projevy:

Intenzivni touha pouZzit latku, naruSeni kontroly nad jejim pouZitim, trvajici
pouzivani 1 pfes nezdravé nasledky, uzivani latky ma prioritu pfed vSemi ostatnimi
¢innostmi a povinnostmi, rostouci snasenlivost a $patné nalady pfi nouzi ¢i zanechani
uzivani.

Mezinarodni klasifikace nemoci upozornuje na fakt, Ze pii zavislosti ma pro osobu
pouzivani ur€ité latky prioritu pied ostatnimi ukony, kterych si diive vazil.

. Zavislost je chovani, které prindsi okamzité uspokojeni, ma tendenci byt
opakovano. Pri castéem opakovani se pak z dlouhodobého hlediska stava zvykem ci
navykem i navzdory tomu, Ze ma negativni nasledky. V poslednich desetiletich je v
psychiatrické literature trend rozsirit pojem zavislost z latkovych zavislosti i na
behavioralni (nelatkové) zavislosti. Tento trend je mimo jiné reflektovan i v nedavno

1 Srov. KUDRLE, S. Psychologie zavislosti a kodependence, s. 106-107.
2 ALTER A. Neodolatelné, s. 18



vydané DSM-5 a v pripravované MKN-11. Duvodem pro spolecnou klasifikaci téchto
poruch je skutecnost, zZe sdileji nékteré spolecné znaky, které lze rozdélit do ctyr
zdkladnich oblasti: genetické, neurobiologické, osobnostni a klinické charakteristiky.
Zaroven vykazuji vysokou miru vzajemné komorbidity, priblizne u tretiny az poloviny
osob trpicich néekterou nelatkovou zavislosti je také diagnostikovana jina latkova ci
nelatkova zavislost.

Zde tedy lze fici, ze navykové a impulzivni poruchy sdileji fenomenologicky
podobnou definici jako latkové zavislosti, jen piredmétem zavislého chovani neni
navykova latka ale urcita ¢innost.

1.3 Faktory a znaky zavislosti
U zavislosti klinicka psychologie obvykle rozliSuje 5 hlavnich faktora:

Hlavni vzorec chovani, zmény navyku, bazeni (craving), kompulse (nutkavé
opakovani) a poruchy pozornosti a fyzicka zavislost.

., Definitivni diagnoza zavislosti by se obvykle méla stanovit pouze tehdy, jestlize
béhem jednoho roku doslo ke trem nebo vice z nasledujicich jevii:

a) silna touha nebo pocit puzeni uzivat latku;

b) potize v sebeoviddani pri uzivani latky, a to pokud jde o zacatek a ukonceni nebo
mnozstvi latky;

c) telesny odvykaci stav. Latka je uzivana s umyslem zmensit priznaky vyvolané
predchozim uzivanim této latky, pripadné dochazi k odvykacimu stavu, ktery je typicky
pro tu kterou latku. K mirnéni odvykaciho stavu se také nekdy pouziva pribuzna latka
S podobnymi ucinky;

d) pritkaz tolerance k ucinku latky jako vyzadovani vyssich davek, aby se dosdhlo
ucinku puvodné vyvolanému nizsimi davkami,

e) postupné zanedbavani jinych potéseni nebo zdajmii ve prospéch uzivané
psychoaktivni latky a zvySeni mnozZstvi casu vyhrazeného k ziskani nebo uzivani latky
nebo zotaveni se z jejiho ucinku,

f) pokracovani v uzivani pres jasny ditkaz zjevné skodlivych nasledkii.

Z vySe uvedeného jasné vyplyva, ze naptiklad zavislost na mobilu, internetu, praci,
nakupovani ¢i porucha pfijmu potravy, nejsou zavislosti v pravém slova smyslu. Tyto
navykové choroby maji ale se zavislostmi na psychoaktivnich latkach mnoho spole¢ného.

$VACEK, I.; VONDRACKOVA, P. Behaviordlni zavislost: Klasifikace, fenomenologie, prevalence a
terapie, 2014
4NESPOR, K. Navykové chovani a zavislost, s. 18
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., Klinicka pozorovani i experimentdalni studie ukazuji, Ze ve sklonech k rozvoji
zavislosti (a to jak latkove, tak nelatkové) existuji vyznamné individualni rozdily
a zaroven néktere spolecné osobnostni charakteristiky na biologické, psychologicke
i socidalni urovni. V zdsade Ize konstatovat, Ze existuji obecné vrozené predispozice
K rozvoji zavislosti, které lze sledovat na turovni neurobiologické a osobnostni
(temperament),ddle  spolecné  rizikové  faktory prostredi  (socio-demografické
charakteristiky, rodina a socidlni okoli), a konecné Ze psychologicky mechanizmus
prozivani zavislostniho chovani (intoxikace nebo expozice danému chovani) a udrzovani
zavislosti je pro vSechny typy zavislostniho chovani obdobny. “®

Latkové i nelatkové zavislosti maji tyto spolecné charakteristiky:
e (Osoba neni schopna odolavat podmétim
e Pied zapocetim zdravi Skodlivého jednani se dostavuje touha ale zaroven i strach.

e Osoba je nucena davky zvySovat, pokud tak neucini, dostavuji se negativni
nalady, deprese .......

Latkova zavislost je zavislost na latku (substanci), tj. naptiklad na nikotinu, drogach
a alkoholu. Oproti tomu jsou nelatkové zavislosti zavislostmi na urc¢itém druhu chovani.

V Mezindarodni klasifikaci nemoci je bazeni popsano jako “silna touha nebo pocit
puzeni uzivat latku nebo latky”. BazZeni ovSem souvisi i s dal§imi znaky zavislosti jakou
Jjsou zhorsené sebeovidadani nebo to, ze nékdo v ndaruzivém chovani pokracuje navzdory
Skodlivym dusledkiim, které jsou mu znamé. Bazeni je v podstaté také soucasti definice
patologického hracstvi podle mezindarodni klasifikace nemoci (doslova se tam uvadi:
“Postizeni popisuji intenzivni puzeni ke hre, které Ize teézko ovldadnout spolu se zaujetim
myslenkami a predstavami hrani a okolnosti, které tuto cinnost doprovazeji.”®

Znaky zavislosti se zabyval NeSpor a definoval n€kolik pfiznaki, jak se zavislost u
jedince projevuje. Mezi tyto ptiznaky patii naptiklad narusené sebeovladani, zvySujici se
tolerance na latce ve vztahu k jejimu Castému uzivani, opomijeni ostatnich ¢innosti ¢i
z4ymu, které jedinec diive vykonaval, coZ ma dopad na jeho spolecensky zivot. Dal§im
ptfiznakem je také potieba piijmu latky i pfes Skodlivé zdravotni nasledky. V ptipadé
vypadku piijmu latky dochazi k télesné reakci.’

Svétova zdravotnicka organizace (WHO) pfipravila 11. revizi MKN (Mezinarodni
klasifikace nemoci. Tato revize byla schvalena na 72. Svétovém zdravotnickém zasedani
v kvétnu 2019. Jeji platnost je od 1.1.2022 s tim, ze jest¢ nasleduje pétileté prechodné
obdobi. Tato revize do poruch souvisejicich se zavislostnim chovanim (nutkavé hracstvi)

5VACEK, J. Nelatkové zavislosti. Behaviordlni zavislosti, s. 17-18
® NESPOR, K.; CSEMY, L. Bazeni (craving). Spoleény rys mnoha zavislosti a zpiisoby zvlddani, s. 5
" Srov. NESPOR, K. Navykové chovani a zavislost. Soucasné poznatky a perspektivy lécby, s. 9-20
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zatazuje hrani on-line a off-line her. Do této skupiny dle danych kritérii 1ze zahrnout
i poruchy spojené s uzivanim internetu.®

8 Srov. MINISTERSTVO ZDRAVOTNICTVI CR. Svétovd zdravotnickd organizace schvdlila
Jedendctou revizi Mezindrodni klasifikace nemoci, 2019

12



2 NOVODOBE (NELATKOVE) ZAVISLOSTI

Nasledujici kapitoly jsou jiz zaméfeny pouze na zavislosti, které jsou predmetem mé
prace. V této kapitole budu Ctenafe seznamovat stim, jak se jednotlivé zavislosti
projevuji a v nasledujicich kapitolach poté vybrané druhy téchto zavislosti dopodrobna
rozeberu a mym cilem bude upozornit na jejich projevy, pficiny a ptipadné dusledky.

Tyto zavislosti jsou zavislostmi na ¢innosti. Osoba zavisla na dané ¢innosti vykazuje
mnoho spole¢nych znakti s 0sobou zavislou na navykovych latkach. V tomto ptipad¢ jde
0 skupinu zavislosti psychickych. V po&atcich se &lovek citi velmi pifjemné. Casem se
rozviji dychtivé nutkani po zopakovani ¢innosti, ktera sméetuje k cili, kterym je pfijemny
prozitek. Snad kazdy dnesni ¢lovék je na né¢em vice ¢i méné zavisly.

,Zavislost si lze vypéstovat v podstaté na jakémkoliv chovani, které prindsi
uspokojent. *®

Krom¢é néazvu nelatkova zavislost je pouzivan téz nazev novodoba zavislost,
behaviordlni zévislost, nechemicka zavislost, nedrogova zéavislost ¢i zavislost bez
substanci nebo zavislosti na procesech.

,,Nové zavislosti nevyzaduji pouziti Zadné latky a nevpravuji ¢lovéku do téla Zadné
chemické substance, jsou ale tak dobre navrzené a podmanivé, ze dokazi vyvolat stejny
efekt. Nekteré z nich jsou staré, napriklad hazardni hry nebo cviceni a jiné jako treba
seridalové maratony nebo pouzivani smartphoni, jsou pomeérne nove. Vsem je vsak ¢im
dal tezsi odolat.

Skryvat behavioralni zavislost je velice snadné — mnohem jednodussi nez skryvat
uzivani navykovych latek. Miizou celé roky probihat bez povsimnuti. Proto jsou tak
nebezpecné. !t

Nelatkovou zavislost je mozné si vypéstovat kdekoliv a na ¢emkoliv, aniz bychom
na to byli pfipraveni nebo o tom méli povédomi.

2.1 Kdo je ohroZen nelatkovou zavislosti

U tzv. novodobych zavislosti je moZno fici, Ze ke zvySeni ohroZeni timto druhem
zéavislostniho chovani dochazi u téch jedinct, ktefi maji naruSenou schopnost uzivat si
dobrych pociti prostfednictvim znamych impulst. U této skupiny lze sledovat jisté
rodové dispozice. Vyskytuje se u nich naptiklad snizené sebevédomi, Casto propadaji
stresu a depresim. Mohou to byt, ale 1 jedinci se zdravotnim postizenim. Z tohoto vyctu
neni mozné stanovit jediny puvod piedstavovanych zavislosti.

9VACEK, J. Neldtkové zavislosti. Behaviordlni zavislosti, s. 10

10 Srov. VACEK, J.; VONDRACKOVA, P. Behaviordlni zavislost: Klasifikace, fenomenologie,
prevalence a terapie, 2014

11 ALTER, A. Neodolatelné, s. 15-16
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V dnesni dobé je na zavislost pohlizeno jako na nemoc. Pocty postizenych jedincii
1ze jen téZko odhadnout. Tyto zavislosti byvaji skryté na prvni pohled je nelze odhalit,
viditelné neni¢i lidsky organismus latkami, které lze objevit. Nelatkova zavislost tedy
muze v ¢lovéka probihat delsi Cas a k jejimu odhaleni dochdzi az ve velmi pokrocilém
stavu.

2.1.1 Lécba nelatkovych zavislosti

V ramci terapie behavioralnich zavislosti se uZivaji identické zpusoby jako u
zavislosti latkovych.

., V odborné literature lze najit odkazy na uspésné vyuziti kognitivné-behavioralnich,
motivacnich, psychodynamickych a psycho analytickych pristupi, rodinné terapie
¢i svépomocnych programii. V soucasné dobé neexistuje Zadna farmakoterapeuticka
lécba schvalend pro neldtkové zavislosti, ale v literature Ize najit zminky o uspésném
vyuziti naltrexonu v lécbé patologického hracstvi, kleptomani ¢i zavislosti na internetu,
antidepresiv. SSRI v lécbé zavislosti na internetu i patologického hrdcstvi,
¢i antikonvulzivum topiramat v lécbé patologického hracstvi a zdchvatovitého
prejidani. “1?

Nalterxon je 1€k pouzivany nejcastéji pii 1€cbé zavislosti na alkoholu ¢i opiatech.
Tento 1€k se ale nepouziva v naléhavych ptipadech predavkovani, ale dlouhodobé pro
celou 1écbu. Antidepresiva SSRI jsou nejCastéji pfedepisovand antidepresiva, ktera
pusobi na selektivni inhibitory zpétného vychytavani serotoninu (hormonu S$tésti a
radosti).

,Jeden zasadni rozdil v lécbé latkovych a behavioralnich zavislosti je ve stanoveni
cile lécby. S vyjimkou patologického hracstvi jde casto o aktivity (jidlo, sex, internet,
telefony), které jsou bézné, a nékdy i Zivotné dulezité, proto neni zcela mozné si za lécebny
cil zvolit tiplnou abstinenci.

2.2 Skupiny nelatkovych zavislosti

Nelatkové zavislosti, které lze dat do souvislosti svyvojem a modernizaci
spole¢nosti

a s vysSimi naroky kladenymi na jedince, je nepieberné mnozstvi. Podle toho, k cemu
se tyto zavislosti vztahuji je 1ze rozdélit na dvé skupiny:

e Zavislosti behavioralni - gambling (zavislost na patologickém hrani hazardnich
her), oniomanie (zavislost na nakupovani), workoholismus (zavislost na praci)

e Zavislosti spojené s modernimi technologiemi (pocitac, mobil, televize,...).

12yACEK, I.; VONDRACKOVA, P. Behaviordlni zavislost: Klasifikace, fenomenologie, prevalence
a terapie, 2014
3 VACEK, J.; VONDRACKOVA, P. Behaviordlni zavislost: Klasifikace, fenomenologie, prevalence
a terapie, 2014
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,,Skupina novych, dosud nezarazenych behaviordlnich zavislosti je mnohem Sirsi a
paleta potencialnich poruch koresponduje v plné $iri se vsemi lidskymi aktivitami, nebot
zavislost si lze vypéstovat v podstaté na jakémkoliv chovani, které prinasi uspokojeni.
V' souvislosti s rozvojem modernich (zejm. informacnich) technologii, konzumni
Spolecnosti a orientaci zapadni spolecnosti na vykon lze rozlisit nasledujici kategorie:
technologické zavislosti (pocitace, internet, hry, mobily, televize, hudba atd.), zavislost
na nakupovani (oniomanie), zavislost na praci (workoholismus) a sebeposkozovani.
Existuje samozirejmé neprebernd plejada dalsich moznych aktivit, na nichz lze ziskat
zavislost. 1

2.2.1 Rozdéleni behavioralnich zavislosti
e Zavislosti behavioralni, souvisejici s ,,kultem téla*

Anorexie, Bulimie, Zachvatové kompulzivni piejidani, Dietovani, Ortorexie,
Bigorexie, Drunkorexie, Tanorexie, Semirexie

e Zavislostni chovani souvisejici s konzumni, na vykon orientovanou
spolecnosti

Workoholismus, Oniomanie

e Zavislostni chovani souvisejici s modernimi informa¢nimi a komunikaénimi
technologiemi

Netholismus, Nomofobie (Témito zavislosmi se dale podrobné¢ zabyvam
Vv samostatné kapitole), Gambling.

4 VACEK, J.; VONDRACKOVA, P. Behaviordlni zavislost: Klasifikace, fenomenologie, prevalence
a terapie, 2014
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3  ZAVISLOSTI SPOJENE S POUZIVANIM MEDII A
MODERNICH TECHNOLOGII

Vzijemné extrémni spojeni Clovéka s modernimi informacnimi, komunikac¢nimi
¢i audiovizudlnimi technologiemi je mozné souhrnné pojmenovat jako technologické
zavislosti. Toto oznaceni je pouzivané proto, ze rozdily mezi jednotlivymi technologiemi
a pristroji se stiraji, zafizeni jsou multifunkéni. V dnesni dobé je mozné v mobilnim
telefonu sledovat tieba televizi, ptipojit se ke vSem existujicim socialnim sitim. Televize
umoziuje naopak prohlizet internet, pocitaci hrat hry, telefonovat. Kazdy, kdo se chce
néco dozveédét, nehleda v knihach, ale googluje. Na rozdil od generace nasich rodicu, ty
mladsi generace spoléhaji na skutecnost, Ze si veSkeré¢ informace mohou snadno dohledat
a neni tedy nutné si je zapamatovat. Tim ale ¢loveék snadno zapomina zakladni védomosti
a informace, které by mél ¢lovek znat.

3.1 ZAVISLOSTNi CHOVANI NA INTERNETU (Netolismus)
3.1.1 Definice

Pro tento jev neni prozatim ustalend a jednotnd terminologie. Jsou pouzivany odlisné
nazvy:

‘

e | Zavislost na internetu — ,,internet addiction “,
e Problémové pouzivani internetu — ,, internet pathological use“

e Porucha zdavislosti na internetu — ,,internet addiction disorder “

o Zavislostni chovani na internetu — ,, addictive behavior on the Internet “‘®

V sou€asné dob€ je nejvice pouZivané oznaceni netomanie nebo netholismis.
Vzhledem k tomu, Ze terminologie v tomto ptipad¢€ neni ustalend, existuji rovnéz odlisné
charakteristiky téchto jevu napf-.:

e pouzivani internetu, které s sebou prinasi do Zivota jedince psychologické, socialni,
pracovni nebo skolni komplikace,

e neschopnost jedince mit kontrolu nad svym uzivanim internetu, coz pak vede ke stresu
nebo zhorsenému fungovani,

o kompulzivni naduzivani internetu a podrazdené nebo naladové chovani v diisledku
nemoznosti jeho uzivani,

15 VONDRACKOVA P.; VACEK J.; KOSATECKA, Z. Zavislostni chovdni na internetu a jeho 1écba, s.
282
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e nadmérné pouzivani internetu, které s sebou prindsi do zivota jedince psychologicke,
socialni, pracovni nebo skolni komplikace “*®

Druhy netolismu
Netolismus délime na tyto druhy chovani:

e Zavislost na pocitacich — jedinec nad miru obvyklou vyuziva pocitac, a to predev§im
na hrani her,

e Zavislost na virtualnich vztazich — jedinec se vénuje vztahiim virtudlnim a pouziva
k tomu socialn¢ sité ¢i online seznamovaci portaly,

e Zavislost na virtualni sexualit¢ — jedinec neni schopen odolat uzivani internetovych
stranek se sexuadlnim zaméfenim,

e PietiZzeni informacemi — jedinec neustéle surfuje na internetu,

¢ Internetové kompulze — jedinec vyhledava nakupovani véci pies internet, aniz by je
skute¢n¢ potfeboval, sazi b riiznych internetovych sazkovych kancelafich, rozsituje
videa a neovéiené zpravy.!’

3.1.2 Pri¢iny navykovosti

Internet ¢asto neni vnimén jako navykovy sdm o sobé&, zavislost mize vznikat az na
jeho jednotlivé komponenty. Mezi programy, které problémovi uzivatelé nejCastéji
vyuZivaji, patii aplikace jako chaty, on-line pocitacové hry a emaily.

Definici potieb, které dokaZe internet nejCastéji vyplnit jeho problémovym
uzivatelim provedla Adiktologicka poradna 1.LF UK a VFN v Praze.

3.1.3 Nasledky problémového uzivani PC a internetu

e PostiZeni jedinci proZzivaji sviij Zivot ve svété virtualnim misto, aby ho
prozivali ve svéte realném.

V online svété dochazi k desocializaci jedince. Jedinec se v ném pohybuje zcela
anonymné. Internet mu nahrazuje osobni kontakty, pfatelé, partnery, prestava
komunikovat face to face.

e Zdravotni komplikace

dobu. Radime sem naptiklad syndrom karpélniho tunelu, poskozeni kréni patefe, obtize

16 VONDRACKOVA P.; VACEK J.; KOSATECKA, Z. Zavislostni chovdni na internetu a jeho 1écba, s.
282
7 Srov. YOUNG, K. Internet Addiction: A new Clinical Phenomenon and It's Consequences, 2004
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se soustiedénim, poSkozeni zraku, Spatné stravovani a poruchy spanku, pfetéZzovani
organismu, mala vykonnost, obezita.

e  ZhorSeni mezilidskych vztahi

Dlouhodobym pouzivanim internetu dochazi k omezeni kontakti s ostatnimi
osobami a tim k socidlni izolaci. Mezi nejzavazngjsi patii bezesporu izolace a nezvladani
plnéni povinnosti v prostiedi rodinném.*®

,wtudie publikovana v srpnu 2010 v casopise Archives of Pediatrics and Adolescent
Medicine sledovala 1618 cinskych studentit ve véku od trindcti do osmnacti let. Odhalila,
Ze U studentii, kteri patologicky pouzivaji internet (tedy casteji pro hry a zabavu, nikoli
pro ziskavani informaci), je 2,3krat vyssi pravdépodobnost vzniku deprese, a to i tehdy,
kdyz nemeéli pred vznikem zavislosti na internetu Zadné dusSevni problémy. Za jednu
2 moznych pricin byl oznacen nedostatek spanku. “*°

K dalsim nésledkiim problémového uzivani pocitace a internetu patii zkracovani
slovni zasoby a stagnace nebo pokles inteligence.

3.1.4 Jak zavislosti predchazet

Jednotlivec mlize témto rizikiim ptedejit tim, Ze si stanovi urcity ¢asovy limit pro uzivani
internetu. Osobni online Zivot je tfeba omezit jen na napf. nejnutnéj$i komunikaci s préateli
a po zbytek dne je tieba se soustiedit pouze na ,,offline ¢innosti ¢i konicky*. Naptiklad
manudlni prace, prace v domdacnosti, vénovani se roding, pratelam.

3.1.5 Lécba

Jestlize u clovéka dochéazi ke zvySovani po€tu hodin, které travi u pocitace a
internetu, zanedbava svoje konicky, kamarady, sport, kulturu a ostatni dfive vyhledavané
druhy zabavy. Jestlize trpi vykyvy ndlad, zafina byt agresivni pii zamezeni pfistupu
k internetu je Cas vyhledat 1ékaiskou pomoc.

,,Na toto téma napsala uzitecnou knihu Americanka Kimberly Youngova. Strategie,
které v ni autorka doporucuje, nejsou pri lecbé navykovych problémii neznamé. Jedna
se predevsim o prdci s motivaci, zménu Zivotniho tylu, vyuzivani vlivu Sirsiho okoli,
rozpoznavani spoustécii a vyhybani se jim nebo jejich lepsi zvladani, prohlubovani
sebeuvedomeni, udrzovani dobrého stavu a prevence relapsii. Autorka také spravné
upozornuje na skutecnost, ze navykové chovani ve vztahu k internetu miize byt formou
uniku pred jinymi dusevnimi problémy, které je tieba také lécit. “*°

Klinika adiktologie v ¢lanku z roku 2010 uvefejnéném pod nazvem ,Jak se ze
zavislosti na internetu dostat™ uvadi, ze jestlize je jedinec touto zavislosti jiz postiZzeny,

18 Srov. VACEK, J. Neldtkové zavislosti: Zavislost na internetu, s. 7-10
19 SIEBERG, D. Digitdlni dieta, s. 80
20 NESPOR, K. Navykové chovani a zavislost, S. 48
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je zapottebi ji 1éCit. Dr. Youngové zalozila v USA centrum pro osoby zavislé na internetu
a podle ni je potieba v téchto ptipadech pracovat dle téchto postupti:

. Zmapovat strukturu dne a praktikovat jeji opak

To znamena, Ze je potieba spolecné s terapeutem zmapovat, jak pacient travi svij
den a jeho vzorec pouzivani internetu. Na zaklad¢ takto ziskanych informaci je nutné
nalézt jiné denni aktivity, nejlépe bez pouziti pocitace,

o Stanovit pocet hodin a konkrétni ¢as, ktery miiZe pacient stravit na
internetu

Opét spolecné s terapeutem postupné délku Casu snizovat,

. Externi upozornéni

Nepiekrocit sviij denni plan poc¢tu hodin stravenych na internetu. K tomu muze
poslouzit napt. budik, ktery konec hodin ohlasi,

. Abstinence

Pokud se nedaii pocet hodin omezit, musi dojit k uplné abstinenci,

o Upominkové karty

Napsat pét hlavnich problémt a pét pfinost, které nadmérné uzivana internetu
pfindsi. Zmapovat ¢innosti, které jsou zanedbavany. Ucelem je, aby byly znovu obnoveny
ginnosti, které mél pacient rad a které omezil nebo zcela ztratil kviili své zavislosti.?!

,, Ve statech, jako je USA, Cina ¢i Korea, kde Jje otdazka nadmeérného uzivani internetu
stdale aktualnéjsi, zacala vznikat specializovana zarizeni pro uZivatele se zavislostnim
chovanim na internetu. Veétsina autorii se shoduji na tom, zZe uplnda abstinence neni redalnd,
protoze se internet stal neodmyslitelnou soucdsti Zivota moderni spolecnosti.*??

3.1.6 Dité a internet

Soucasny svét je velice uspéchany. Rodi¢e maji na déti stdle méné casu, neustale se
za né¢im honi, zhorSuji se vztahy mezi €leny rodiny. V diisledku toho hleda dité privétivé
prostfedi n¢kde jinde a k tomu mu dopomaha virtualni svét. Pry¢ jsou Casy, kdy déti
travily ¢as u obrazovek pouze v dob¢ vysilani Vecernicku ¢i Studia kamarad. Dnes déti u
obrazovek pocitact, tabletil a dalSich podobnych zatizeni travi denné€ hodiny. Prestavaji
sportovat, travit volny ¢as se svymi kamarady a hledaji si kamarady online, Casto
konzumem médii travi vice Casu, jak ve skole.

2L Srov. Klinika adiktologie 1. LF UK a VEN v Praze: Praha: Adiktologicka poradna, 2010
2 VONDRACKOVA, H.; VACEK, J.; KOSATECKA, Z. Zavislostni chovani na internetu a jeho lécha,
S. 282
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., Pouha dostupnost pocitacit doma vede nejprve k tomu, Ze déti hraji pocitacové hry.
To je odvadi od uceni a projevuje se negativné na jejich uspésnosti ve skole. Pouzivani
pocitace v raném détstvi muze vest k porucham pozornosti a v pozdéjsim veku pak
K porucham uceni. %

Dnesni mladez vénuje internetu mnoho ¢asu, dle prizkumu vénuje internetu 80 %
ceskych déti ve véku do 16 let hodinu denn€. Mimo vSedni den se vSak jednd o 3 hodiny
a vice. Tento prizkum vychazi z projektu EU Kids Online 11.%

Z tohoto zjisténi plyne otazka. Zbyva potom détem né&jaky Cas na své konicky, pratele
aktivity s rodinou?

Na internetu na déti ¢iha také mnohé nebezpeci a je potieba, aby rodice i déti veédély
nasledujici:

e Na internetu neexistuje listovni tajemstvi

Dité by mélo védet, ze pokud na internet nahraje fotografii, dokument, ptispévek,
video, vzdy bude mozné, aby se k tomuto obsahu diive nebo pozdé&ji dostal nékdo dalsi,

obsah vyuzil, pozménil nebo $§itil dal. Vzdy je tedy dilezité premyslet nad moznymi
dasledky takového ptispévku.

e I malé déti mohou nakupovat online

Jakmile ma dité ptistup k mobilu ¢i tabletu, mtize se stat zalezitosti par minut a rodice
mohou pfijit o stovky ¢€i tisice korun. VétSina her a aplikaci je zaloZena na tom, Ze jejich
uzivatel nakupuje virtudlni sluzby ¢i predméty. Je proto dilezité tyto predméty
zabezpedit, zablokovat m-platby atd.

e Na internetu se kdokoliv miiZe vydavat za kohokoliv

JiZ od utlého v&ku déti ucime, ze nemaji nikam chodit s cizimi lidmi, nemaji od brat
bonbony, povidat se s nimi. Na internetu plati totéZ pravidlo, ale je to zde mnohem

slozitéjsi. Déti by mély védeét, ze v tomto prostiedi ten, kdo jim posle fotku a vypada, jako
jejich vrstevnik jim viibec byt nemusi.

e Nasili na sitich

Hrani internetovych her s nevhodnym obsahem muze byt pro déti, kterych se rodice
nev§imaji, maji psychické problémy ¢i jsou zanedbavané spoustécim mechanismem. U
ditéte se mize z pocatku jednat o pouzivani vulgarismi, pozdéji miize dochazet k Sikané
¢iublizovani ostatnim détem. Je tieba, aby méli rodi€e piehled o tom, co déti na internetu
dé€laji, jaké hry hraji, co zde sleduji a ptipadné najit jiné hry s vhodnym obsahem.
Samotné zdkazy vSak vétsinou nic nevyiesi a vedou spise k jesté¢ vétSimu z4jmu.

2 SPITZER, M. Digitalni demence. Jak se pripravujeme sami sebe a nase déti o rozum, s. 24-25
% Srov. SEVCIKOVA, A. Déti a dospivajici online: vybrana rizika pouZivani internetu, s. 19-34
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e Online podvody

Lakadlem pro déti jsou Casté soutéze na Facebooku naptiklad o iPhony, darky, volné
vstupenky. Ugast na takové soutdZi vak vyzaduje stat se fanouskem tdchto stranek a
sdilet je. Vyherce se vétsinou dozvi, ze aby vyhru ziskal, musi nékam zavolat nebo se
ptihlasit na jiny web. Pfijde tak o penize na zpoplatnéné lince nebo si do pocitace stahne
vir. Samotnou polozkou jsou pak podvodné e-shopy.?®

., Pocitac a internet predstavuji neuveritelné mocny nastroj anonymity. Nikde jinde
se nevyskytuje vice avatarii, nicku, krycich adres, falesnych identit a jinych predstiranych
uzlii v socidlni siti.?®

3.1.7 Vyhodnoceni situace

Podle vysledkt vyzkumného projektu NetMonitor (2018), ktery ma za cil poskytovat
informace o navstévnosti internetu a sociodemografickém profilu jeho néavstévnikl
v Ceské republice se k internetu p¥ipojuje 83 % Cechii starsich 10 let. Jedna se piiblizng
0 7,9 miliont obyvatel. Z této skupiny se po pifipojeni 51 % vénuje jinym nez pracovnim
nebo $kolnim povinnostem.

Pocet uzivatelli internetu neustdle roste. Tento narlst je zplsoben postupnym
starnutim obyvatel, pro které je digitalni svét jiz béznou denni soucasti zivota. Tim se
posouva nejstarsi vékova uzivatelska skupina. Ve vékové skupiné pod 55 let je uzivani
internetu jiz témef stoprocentni. Dal§im faktorem neustale nartistajiciho poctu uzivatelt
internetu je jeho dostupnost, dostupnost online sluzeb.

Domnivam se, Ze zévislost na internetu je jednou z nejaktudlng;Sich hrozeb soucasné
spole¢nosti.

Svétova zdravotnickd organizace doporucovala evropskym Iékaiim diagnostikovat
zavislost na internetu jako poruchu impulsivniho chovani.

Do MKN -11 byla zafazena porucha hrani a zavedena kritéria, kterd 1ze pouzit na
dalsi podkategorie této poruchy a témi jsou poruchy spojené s uzivanim internetu jako je
uzivani socialnich siti, online nakupovani a online pornografie.

Zavislost na internetu nelze piehlizet. Pokud se rozvine u déti i dospélych a trva
meésice €1 dokonce roky, mize mit za nasledek velké zdravotni 1 socidlni problémy a
snizuje tak kvalitu Zivota jedince. Velkym problémem ovSem je, Ze se jedna o zavislost
na nééem, co je nedilnou soudasti zivota vétiny z nas.?

25 Srov. DOCEKAL, D.; MULLER, J.; HARRIS, A.; HEGER, L. a kol., Dité v siti: Manudl pro rodice a
ucitele, kteri chtéji rozumeét digitalnimu svétu mladé generace, s. 100-125

% SPITZER, M. Digitdlni demence. Jak pFipravujeme sami sebe a nase déti o rozum, $.101 - 102

21 VACEK, JI.; VONDRACKOVA, P. Behaviordlni zavislosti: klasifikace, fenomenologie a terapie, 2014
28 Srov. MINISTERSTVO ZDRAVOTNICTVI CR. Svétovd zdravotnickd organizace schvdlila
Jedendctou revizi Mezindrodni klasifikace nemoci, 2019
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3.2 ZAVISLOSTNI CHOVANI K MOBILNIMU TELEFONU
(Nomofobie)

3.2.1 Definice

Pro tuto zévislost neni znama pouze jedna definice, protoze je tato zavislost
propojena s uzitim ICT. MiiZe se jednat o strach z toho, ze ztrati mobilni telefon, bude se
nachazet v mistech bez signalu, nebude mit dostate¢né nabitou baterii. Nomofobii je také
oznacovana patologickou zavislosti na telefonovani a posilani textovych zprav (sms)
nebo zprav multimedialnich (mms).

Zakladnim znakem zavislosti na pouzivani mobilniho telefonu je nomofobie.
Vyznacuje se predev§im strachem z toho, Ze jedinec z n¢jaké pfi¢iny nebude moci
mobilni telefon pouzit. V soucasném stoleti S rozvijejicimi se technologiemi jsou jiz
k dispozici tzv. smart phones. Tyto telefony mimo vlastni telefonovani a posilani sms
zprav umoziiuji propojeni s internetem.?®

Mezinarodni klasifikace nemoci fadi do skupiny impulsivnich poruch zavislost
na mobilnim telefonu.

3.2.2 Kritéria, priznaky

Béznym impulsem pro zavislost na mobilnim telefonu je samota, ubytek podnéta z
venci, nuda, dobra finan¢ni dostupnost. Tato zavislost ma néasledné dopad na penézni
situaci jedince a jeho spolecenské vztahy:

e Jedinec ma Casto pokuseni prostfednictvim mobilniho telefonu provést ¢in, ktery ve
svém disledku mizZe poskodit jinou osobu ¢i skupinu osob z tohoto jednani ma
uspokojeni a nemulze ho potlacit.

e Troufalost jedince se postupné zvysuje.

e Po vykonani ¢inu se dostavuje pocit uspokojeni a uvolnéni, ktery nasledné vystiida
pocit litosti a viny.

e Mobilni telefon je pro jedince nejlepsi pfitel a prostfednik spojeny se zazitky, proto
jeho uzivani stupnuje.

e VétSinu svého volného casu travi s mobilnim telefonem a pfipominadnim si zazitky
S nim.

¢ Intenzita uzivani mobilniho telefonu se postupné stupiiuje.

e Kdyz se jedinec nachazi ve stresovych situacich, mobilni telefon je pro ngj
uklidiiujicim prostfedkem.

29 Srov. KOPECKY, K. Trpite nomofobii? Otestujte se! 2015
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e Zbavit se zavislosti na mobilnim telefonu nebo omezit jeho uzivani je nemozné.

e Pii pokusech o omezeni zavislosti se jedinec Casto citi podrazdény, dostavuji
se deprese, strach a obavy z osaméni.

e Casto se dostava do problému s rodinou, prateli a kolegy.*°
Mezi dalsi charakteristické znaky patii:

e Uzivani mobilniho telefonu bere jedinci jeho veSkery volny cas, ktery by mohl travit
se svoji rodinou, prateli ¢i konicky, kterym se vénoval diive.

e Jeho nov¢ piijatymi vlastnostmi je Sebejistota, nadmérna aktivita a nékdy
az otravnost.!

Mobilni telefony za ucelem vyhledavani informaci, udrzovani vztaht mezi lidmi
a k dalsim ucelim, které tyto zafizeni umoziiuji pouziva stale vétsi Cast populace.
Zavislost na mobilnim telefonu, postihuje pfedevsim nezanedbatelnou skupinu populace
mladsich roénika.®?

3.2.3 Pri¢iny navykovosti

Jen maloktery ¢lovek si dnes dokaze predstavit Zivot bez mobilniho telefonu. Mobilni
telefon pro néj predstavuje zmenSenou verzi pocitace, jiz neslouzi pouze k uskutecnéni
telefonniho hovoru, pro vétSinu z nas je samoziejmosti pfipojeni mobilniho telefonu
na internet. Vesker¢ funkce a aplikace jsou tedy neustale dostupné prostiednictvim tohoto
zafizeni. V mobilnich telefonech mame kromé telefonnich kontaktl uloZené také
fotografie, videa, pracovni dokumenty.

Mobilni telefon je ndvykové zatizeni. Rano nas probudi, pfipomene nam pracovni i
soukromou schiizku, narozeniny ¢lend rodiny a ptatel, pfipomene ndm navstévu lékare,
pomoci mobilniho telefonu provedeme thradu nakupu, provedeme bankovni transakce
atd. Predstava ztraty nebo nepfitomnosti takového zafizeni proto mize pro nekteré
jedince znamenat fobii. Nasledky problémového uzivani mobilniho telefonu

Rizika uzivani mobilnich telefont 1ze nastinit v téchto piikladech:

30 Srov. KOPECKY, K. Trpite nomofobii? Otestujte se! 2015

31 Srov. FISCHER, S.; SKODA, I. Socidlni patologie: zdvazné socidlné patologické jevy, piiciny,
prevence, moznosti reseni, S. 125-136

32 Srov. KOPECKY, K. Trpite nomofobii? Otestujte se! 2015
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e Jedinec se nejen v naro¢nych, ale i v béZnych situacich spoléha na mobilni
telefon

Chybi procvic¢ovani si zakladnich socidlnich dovednosti, spoléha na to, ze mu se v§im
pomiize ,,sit*‘. Tim dochazi k tomu, Ze si troufne i na to, na co nema dostate¢né vzdélani
a dovednosti, nedomysli disledky, chybi spojeni s realitou,

e NaruSeni socialnich kontaktu

Vse je vyfizovano pomoci mobilnich telefonti (hovorii, sms, facebook ...), chybi
osobni kontakt, osobni schiizky jsou nahrazovany virtudlnimi. Pouzivani mobilniho
zafizeni je pro clovéka jednodussi prostiedek, jak se snékym spojit. Virtudlni
komunikace poskytuje jedinci dojem vaznosti. Jedinci méné vyhledavaji realny svét a
komunikaci face to face,

e VIiv na rodinné vztahy a vyvoj mladeze

Pouzivani mobilniho telefonu se v rodinach stalo béznou =zalezitosti. Neni
zvlastnosti,
ze dité v Sesti letech vlastni sviij mobilni telefon. Rodice jsou tak s détmi v neustalém
kontaktu a ¢asto dochazi k tomu, Ze omezuji redlnou komunikaci s détmi,

e Mobbing/ Sikana na pracovisti

Jedna se ublizovani osob¢ na pracovisti. Jedinec musi byt nadfizené osobé neustale
k dispozici, 1 kdyz mé po pracovni dobé a ma pravo na odpocinek pied dal§i sménou,

e QOdpoutani pozornosti

Lidé pouzivaji mobilni telefon i pfi fizeni vozidla. Mobilni telefon odpoutava
pozornost pii pracovnich ¢i osobnich schiizkach — neustéale kontrolovani, zda neobdrzeli
zpravu
¢1 nezmeskali hovor,

e Oniomanie/ zavislost na nakupovani

Vzhledem Kk tomu, Ze dne$ni mobilni telefony umoziuji pfipojeni k internetu, stalo
se velkym trendem nakupovani online a to diky internetovému bankovnictvi. Jedinec
nepfemysli, objedna a ihned zaplati vSe, co se mu libi a jiz neuvazuje, zda tuto veéd
opravdu pottebuje,

e Zdravotni nasledky

Mezi zdravotni nasledky patii zhorSeni spanku. Cim delsi je &as striveny na
mobilnim telefonu pfed usnutim, tim déle trva usinani. Na spanek ma v neposledni fadé
vliv také osvétleni telefonu a obsah, kterym jsme se zabyvali. Dal§imi nejvice uvadénymi
nasledky jsou nervozita, uzkost, stres, zhorSeni zraku, brnéni rukou, bolest hlavy, socialni
izolace. Svétova zdravotnickd organice v roce 2010 zvetejnila studii, kterou bylo
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prokazano, ze za urcitych podminek muze uzivani mobilniho telefonu vést ke vzniku
nadort na mozku.>®

3.2.4 Jak zavislosti predchazet
e Uvédomeénim si, co na telefonu ¢lovék déla a zda je to opravdu nutné.

Zakladni je uvédomit si, ze jestlize jsme na mobilni telefon odkdzani z pracovniho
hlediska, je vhodné v osobnim volnocasovém zivoté vyhledavat spiSe osobni kontakty
a ¢as bez aplikaci vyuzit naptiklad k cetbé, kresleni, sportu, prochazkdm a dalS$im
¢innostem, které nas bavi a snizuji stres,

e Zamyslet se nad vyhodami a nevyhodami mobilniho telefonu.

Vhodnou formou je pravdive si sepsat vSe, co pouzivani mobilniho telefonu prinasi
a o co jeho uzivanim ¢lovek ptichazi, cemu se vénoval pied jeho nadmérnym uZzivanim,
jak se citil diive a jak nyni,

e Zapsat si ¢as vénovany denné mobilnimu telefonu a omezovat ho.

Pted spanim telefon vypneme a v tomto stavu ho nechdme do rdna. Mobilni telefon
si nezapneme ihned po probuzeni. Vyhybame se pouzivani telefonu na WC ¢i v koupelné,

¢ V pritomnosti rodiny, kolegii nebo pratel, nepouzivat telefon

Je dilezité si uvédomit, ze jestlize jsme s néjakou osobou a hovofime s ni, neni
zdvotilé, nedivat se ji do o&i a osobni kontakt pierusovat kontrolovanim telefonu.3*

3.25 Lécba

MUDr. Michal Vilimovsky (2016) v ¢lanku s nazvem ,,Nomofobie — 5 krokd, jak se
zbavit zavislosti na chytrém telefonu‘ uvadi tento postup:

Vypinat mobilni telefon alespon hodinu pied spanim

Dét mozku pftilezitost, aby si odpoc¢inul a vypnout si mobil alespont hodinu predtim,
nez Clovék jde do postele. Vypnout znamend vypnout, nikoli ztiSit! Vibrovani
1 blikajici svétélka na mobilu mohou ¢loveka stale obtéZovat, stejné tak jako védomi, ze
“jste jen jedno stisknuti tlacitka od toho abyste se dozveédéli co je nového”. Pamatovat si,
ze nomofobie nikdy nespi. Pokud je ¢lovék potfad online neni divu, Ze se citi stale
unaveny,

% Srov. POKORNY, V.; TELCOVA, J.; TOMCO, A. Patologické zavislosti. s. 15-30
34 Srov. CERNA, A. Role mobilniho telefonu v Zivoté vysokoskolského studenta, 2019
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Nespat se svym mobilnim telefonem

Koupit si normalniho budika (ano, i dnes si mizeme koupit tu “prehistorickou” véc,
jako je budik). Budete moci mit telefon uplné¢ vypnuty po celou noc (opét s vyjimkou
zavaznych situaci, kdy neni pevna linka a kvili roding je tfeba mit telefon zapnuty) rano
po probuzeni si misto “koukani do mobilu” zacvicit, protdhnout se a zac¢it den prosté jinak
nez tim, Ze si ¢lovék vezme mobil a bude se divat co je na Facebooku nebo e-mailu
nového,

Vyhradit si ¢as bez mobilniho telefonu

Pro zachovani zdravého rozumu a soucasné zvyseni produktivity prace, je nutné
si na “praci” s chytrym telefonem vyhradit ur¢itou dobu. Nez v praci zasednete ke stolu,
podivat se na 5 minut na socialni sit¢ pfes mobilni telefon, nésledn¢ mobil schovat
anejdiive po hodiné si dat dalsi pétiminutovou prestavku. Praci si uspotadat tak, aby tteba
bylo 60 minut na praci, a pak 5 - 10 minut na prestadvku. Pomuze to Iépe plnit pracovni
povinnosti a nenechat se vyruSovat s védomim toho, Ze o pfestavce bude moznost
se na mobil podivat,

Vyhradit si mista a ¢as bez mobilniho telefonu

Stanovit si mista a doby, kdy nebudeme na piijjmu. To je jednim z nejlepSich
zpusobd, jak bojovat s nomofobii. Zacit u jidla. Pfi jidle nesledovat zpravy na mobilnim
telefonu, jist v klidu, naucit se vést normélni hovor s prateli a rodinou. Brat to jako
skvélou pfilezitost k tomu, jak jit détem dobrym ptikladem. Ukazat jim, Ze si rozhovoru
s nimi a spole¢ného jidla cenime vice nez odpovidani na kazdé “pipnuti ¢i zazvonéni”
telefonu,

Komunikovat s lidmi naZivo a nikoliv pfes socialni sité a mobilni telefony

Navstivit kamarada a poslechnout si od néj informace o dovolené, misto lajkovani
fotek na facebooku. Sejit se s kamarady na kédvu, namisto posilani textové zpravy. Poslat
piibuznym z dovolené ¢ k Vanoctiim pohled. Clovék je spoledensky tvor, ktery potiebuje
opravdovou lidskou komunikaci. A to je néco, co chytry telefon nikdy nedokaze
poskytnout.

Jestlize ovSem na to clovék sam nestaci, dal$i z forem 1éCby je psychoterapie.
Psychoterapeutické techniky jsou zamétfeny na odstranéni vnitinich konflikt jedince,
zvySeni jeho sebeticty, harmonické interakce ve spolecnosti a hledani a navrat ke zdravym
konickiim. Psychoterapeut mize ptedepsat 1éky ke sniZeni stresu, normalizaci spanku,
odstranéni Uzkosti a strachu o smartphone, léky proti depresim a posileni nervového
systému.

3 Srov. VILIMOVSKY, M. Nomofobie — 5 krokii jak se zbavit zavislosti na chytrém telefonu, 2016
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3.2.6 Mobilni telefon a dité

Na toto téma neexistuje samostatnd odborna literatura a jen velice malo odbornych
¢lankd. Vzhledem k tomu, Ze je mobilni telefon pouzivan détmi pievazné v souvislosti
S uzivanim internetu da se vztah déti k tomuto zafizeni spojit se vztahem k internetu.
Vétsina mladych lidi mobilni telefon pouziva denné, pomoci tohoto pfistroje se piipojuje
K internetu ze vSech moznych dostupnych mist. Mobilni telefon pouziva jak ke
komunikaci, tak hrani her a dalsim aplikacim, které vybaveni piistroje dovoluje.
Domnivam se, Ze spojeni mobilniho telefonu a internetu s sebou muze ptinaset takovou
dvojitou zavislost.

Rodice i jejich déti vidi v telefonu bezpecnost a jistotu. Pro deéti predstavuji mobily
vetsi nezavislost. Mohou totiz kdykoliv zavolat rodicum, zZe prespi u kamardda nebo
zustanou déle venku. Zaroven rodicum davaji mobily pocit bezpeci svych deéti, protoze je
mohou kdykoliv kontaktovat a na dalku hlidat. Moderni telefony nabizi i funkci GPS, kdy
rodic na svem telefonu vidi, kde se pohybuje jeho dité se svym telefonem. Viditelny je
rozdil ve formé kontaktu, kdy rodice preferuji telefonovdani mnohem vice nez deti. Rodice
tak davaji prednost synchronni komunikaci, kde neni prostor pro kontrolu interakce a
zdroven se cela diskuze odehrava behem jednoho hovoru, ne behem desitek kratkych
zprav. Pokud maji déti néjaky problém, casto voli oznameni rodic¢um formou zpravy, jejiz
odeslani nevyzaduje tolik odvahy jako ozndmeni tvari v tvar.®

Samostatnou kapitolou je uzivani mobilnich telefon détmi ve Skolach. Tuto oblast
osetfuje zména $kolského zakona. Skolsky zakon nové obsahuje pod § 30 bod 3, ktery
zni ,,Skolni #ad nebo vnitini Fad miize omezit nebo zakdzat pouzivani mobilnich telefonii
nebo jinych elektronickych zarizeni détmi, Zaky nebo studenty, s vyjimkou jejich pouzivani
v nezbytném rozsahu ze zdravotnich diivodii* (zakon ¢. 561/2004 Sb., o predSkolnim,
zakladnim, stfednim, vy$§im odborném a jiném vzdélavani (Skolsky zakon), uplné znéni
platné k 1.2.2022).%

3.2.7 Vyhodnoceni situace

V dnes$ni uspéchané a pietechnizované dobé ve spolecnosti neustdle roste pocet
majiteld mobilnich telefonii. Nektefi lidé vlastni téchto zafizeni 1 vice. Nejruznéjsi
reklamy nabadaji ke koupi kvalitnéjSich a vykonnéjSich zafizeni, seznamuji nés s tim,
jaké vyhody nam mohu pfinést.

Vysoce postaveni lidé, zaméstnanci v pohotovosti, workoholici a v neposledni fadé
dnesni mladez, jsou neustdle v dosahu téchto zatizeni a nemohou tak kvalitné relaxovat.

3 GILES, D. Psychologie médii, s. 155-157
87 Z&kon 561/2004 Sb., o predikolnim, zékladnim, stfednim, vy$$im odborném a jiném vzdélavani
(8kolsky zékon), v tiplném znéni platném k 1.2.2022
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Zavislosti na mobilnich telefonech se prozatim nezabyva ptili§ odbornych publikaci
a odbornych studii.

V roce 2012 probehla studie zabyvajici se uzivanim mobilnich telefonti ve Velké
Britanii. Ke strachu ze ztraty mobilniho telefonu se ptiznalo 66 % z dotazovanych lidi.
Dale zjistila, ze si jedinec v praméru zkontroluje svlij mobil 34krat za hodinu.

v

Situace v Ceské republice nebude piiznivéjsi. Diky modernim telefontim a aplikacim
jako je napiiklad Instagram, TikTok, Whatsapp atd. je mozné komunikovat s celym
svétem. Lidé maji potiebu své zafizeni nepietrzité kontrolovat, neustale jej drzi v ruce.

Staci se podivat kolem sebe pfi jizd¢ v dopravnim prostiedku, zaméfit se na to, co
nejdiive udé€laji lidé po skonceni naptiklad divadelniho pfedstaveni, odchodu z 1ékatské
ordinace.

Je zfejmé, Ze se mobilni zafizeni stalo neodmyslitelné soucasti naSeho pracovniho
I soukromého zivota. Casto negativné ovliviiuje na§ zivot, ale miize nam i naptiklad
zachranit Zivot ¢i pomoci v krizovych situacich.

Pokrok a vyvoj techniky nelze zastavit. Jak se ale nechdme mobilnimi telefony
ovlivnit, zalezi pouze na nas.

., Vztah k online svetu si urcujeme sami. Digitdlni zarizeni mohou mit jen tolik
kontroly a moci, kolik jim dovolime. Mame na vyber. Miizeme se naucit digitalnimu
chovani a prijmout novy digitalni protokol, abychom mohli obnovit rovnovahu zivotu. To
nam umozni volné dychat, Zit a citit, coz nas koneckoncii cini lidmi. Miizeme nahradit nas
zredukovany digitalni Zivot Zivotem, v némz mizeme byt v§im, cim jsme. V konecném
diisledku pak budeme schopni vice existovat diky tomu, Ze se budeme pripojovat méné.

Déti jsou od narozeni obklopovany modernimi technologiemi, které samy zacinaji
pouzivat vétSinou jiz v raném veéku. Neni vyjimkou, Ze tiileté dité¢ dokaze bez vétSich
problémti v ur¢ité mife pouzivat herni konzolu, tablet, mobilni pocitac, televizi.
S kyberprostorem se seznamuji doma, ve §kole, pii mimoskolnich aktivitach. Cim vice
prostoru déti témto Cinnostem vénuji, tim vétsi jsou také rizika, ktera tento prostor
pfinaseji. KdyZ pomineme rizika plynouci z nedostatku socidlnich kontaktli a zdravi
Skodicich faktorti, mohou se zde setkat s pornografii, kyberSikanou, zneuzivanim
osobnich udaj.

Détem se s rozvojem modernich technologii otvira prostor a pfistup pro objevovani
stale novych znalosti. Jiz od ctvrtého ro¢niku zdkladni Skoly jsou v rdmci vyucovani
na zdkladni Skole seznamovany s druhy, moznostmi a funkcemi informacnich
technologii. Skoly a dokonce i $kolky jsou vybavovany poéita¢i, které maji slouzit
k vyuce. Ve méstech se Casto praveé soutézivost skol mezi sebou projevuje tim, ze se

8 FILEDING, O. Digitdlni detox, s. 119
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vzajemn¢ snazi predhanct v tom, kterd si opatii vic digitalnich médii. Internet se stava
dominujici infrastrukturou védéni.

To ale neznamena, ze se do této doby s témito technologiemi na pudé Skoly déti
nesetkaji. Lépe vybavené Skoly vyuzivaji naptiklad pocitacové ucebny nejen pro vyuku
v ramci predmétu IT, ale pfistup k této technice maji rovnéz mladsi déti, jejichz ucitelé ji
vyuzivaji pro zpestieni nékterych predméti jiz od prvniho ro¢niku (dataprojektory,
interaktivni tabule).

Nejen technologie, ale i tradi¢ni pfistup ke vzdélani se postupem doby méni a k tomu
moderni technologie napomahaji. Pokrok zkratka zastavit nelze. Digitalni gramotnost je
jednou z mnoha dovednosti 21. stoleti, se kterou se budeme potykat cely zivot jak
V rovin¢ osobni, tak pracovni.

Skola tak také maze byt jednim ¢lankem fetézce, ktery vztah ditdte k modernim
technologiim ovlivni, a to jak pozitivné, tak 1 negativné. Domnivam se, ze by se mél najit
néjaky zdravy pomér mezi pouzivanim digitalnich technologii ve Skolstvi a klasickou
vyukou.
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4 PRAKTICKA CAST

Tato kapitola navazuje na teoretickou ¢ast a jejim obsahem je zpracované vyzkumné
Seteni. Pfed zahdjenim vyzkumu byli osloveni tfidni ucitelé ¢tvrtého, Sestého a osmého
roc¢niku Zakladni skoly Husova v Namésti nad Oslavou se zadosti o umoznéni provedeni
prizkumu v jejich tfidach. V dohodnutych terminech jsem respondentim v jednotlivych
ttidach vysvétlila, ze se jednd o anonymni prizkum a ziskané informace budou pouzity
pouze pro studijni ucely. Pfed rozdanim dotaznik( byla détem ptfedstavena prezentace
na téma nomofdbie a netolismus. Zaci byli sezndmeni s témito tématy a bylo jim
podrobné vysvétleno, k cemu budou vysledky vyzkumu slouzit.

4.1 Cil vyzkumu

Vyzkumnym cilem dotaznikového Setieni bylo zjistit, jakym zplisobem a kolik casu
adolescenti travi v kyberprostoru a jak to ovliviiuje jejich socidlni vztahy a zivot, zjistit
kolik €asu respondenti travi pfi pouzivani pocitace v€etné jeho alternativ a mobilniho

telefonu v porovnani s ¢asem stravenym s rodici, kamarady a svymi konic¢ky, k ¢emu tato
zafizeni pouzivaji nejCastéji a zda si uvédomuyji, Ze se na nich mohou stat zavislymi.

Pro lepsi srovnani byl krom& déti na druhém stupni ZS vybran rovnéz vzorek déti
Z prvniho stupné ZS (4. ro¢niku).

4.2 Vyzkumna otazka

Jak vyplyva z teoretické Casti této bakalatské prace je jiZ potvrzeno, Ze poruchy spojené
s pouzivanim internetu jsou zafazeny mezi poruchy spojené se zavislostnim chovanim.

Moji vyzkumnou otazku jsem formulovala takto: Projevuji se u déti zakladni $koly
symptomy zavislosti na internetu?

4.3 Metoda vyzkumu

Pftirozhodovani o tom, jakou metodu vyzkumu zvolim, jsem se rozhodla pro kvantitativni
vyzkum, ktery je pro mé tcely nejvhodnéjsi.

Charakteristika respondenti

Dotaznikového Setfeni se zucastnilo 99 déti Zakladni Skoly Husova v Nameésti nad
Oslavou. Z toho bylo 30 déti ze 4. ro¢niku, 42 déti z 6. rocniku a 27 déti z osmého
ro¢niku. Vypracované dotazniky byly osobné piedlozeny v pribéhu vyuky v mésici
listopadu 2022. Vysledky Setfeni byly zpracovany pomoci programu Microsoft Excel.
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4.4 Hypotézy
Vyse uvedeny cil byl konkretizovan prostiednictvim nasledujicich hypotéz:
HI: Vice volného €asu na internetu stravi déti druhého stupné zakladni skoly.

H2: Vice jak 55 % chlapcii druhého stupné zékladni Skoly se vénuje hranim pocitacovych
her.

H3: Nejcastéji pouzivanym zatizenim u zaki druhého stupné je mobilni telefon.
H4: 60 % déti si nedovedou predstavit den bez pfipojeni na internetu.

H5: S pfibyvajicim vé€kem se snizuje kontrola Casu strdvené¢ho na internetu ze strany
rodica.

4.5 Vysledky Setieni

Vysledky dotaznikového Setfeni jsou rozdéleny do jednotlivych tematickych casti a
jsou prezentovany prostiednictvim grafli.

V prvni ¢asti prezentuji sociodemografické charakteristiky zakd.

Graf ¢.1 — Pohlavi respondentii podle tiid (%)

Pohlavi respondent dle tfid (%)
30,00%

0,
25,00% 24.24%

20,00% ~ 18,18% 18,18%
15,00% 12.12% 13135 1414%
10,00%

5,00% I

0,00%

Divka Chlapec = Divka Chlapec = Divka Chlapec
4 tridy 6.tridy 8.tfidy

U zakl ze ¢tvrté a osmé tiidy mirné prevazuje pomer divek. U zakl osmé tiidy je
naopak pomér chlapct a divek vyrovnany.
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Druha ¢ast se zabyva vyuzivanim elektronickych zafizeni. Jednou z otazek jsem
zjist'ovala nejcastéji pouzivany pfistroj. Vysledky dokumentuje graf nize.

Graf ¢. 2 - Nejcastéji vyuZivané zarizeni (%)
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Nejvice vyuzivanym zafizenim u Zaka vSech tfid je mobilni telefon. Mobilni telefon
je nejvice vyuzivanym zafizenim u téméf dvou tfetin respondentli. Nejméné vyuzivanym
zafizenim je tablet.

Z pruzkumu dale plyne, ze rozdil mezi vyuzivanim mobilniho telefonu a pocitace je
u déti ze Ctvrtého rocniku nepatrny. Mobilni telefon je nejvice vyuzivanym zafizenim u
50 % respondentt této tiidy, pocitac u 43 %. Zajem o toto zafizeni s piibyvajicim vékem
déti roste. U Zzakl 6. tfid je mobilni telefon nejvice vyuZivanym zafizenim u 67 %
respondentti a u 8. tfid se jedna jiz o 74 % respondent.
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Cas vénovany elektronickym zafizenim je uvedeny v dal§im grafu.

Graf ¢.3 — Cas straveny uzivanim elektronického zarizeni (%)
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Vsichni respondenti z 8. tfidy travi uzivanim mobilniho zafizeni vice jak tfi hodiny
denng. V ptipadé 4. tiidy se jiz vyskytuje 17 % zaku, kteti uzivaji tato zatizeni 5-6 hodin
denné. U zaku 6. tfid jsou nejvice pouzivana mobilni zatizeni u 45 % respondentii 1-2
hodiny denné.

ror v

Dalsi graf znazornuje nejcastejsi ucely pouzivani elektronického zatizeni.

Graf ¢. 4 — Ulel pouzivani elektronického zaiizeni (%0)

Ugel pouzivani elektronického zafizeni (%)
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Nejvice jsou elektronicka zatizeni respondenty uzivana ke komunikaci na socialnich
sitich. Z celkového poctu jde o 43 % respondentt.
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Graf & 5 — U€el pouZivani elektronického zaiizeni dle pohlavi (%)
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Z grafu €. 5 vyplyva, ze Gcel pouzivani elektronického zafizeni se odliSuje dle pohlavi.
Zatimco u divek prevlada preference uzivani elektronického zatizeni ke komunikaci na
socialnich sitich (53 %), u chlapct byla naopak nejcastéji zastoupena kategorie online
her, jako zpiisob ucelu pouzivani elektronického zatizeni. Jednalo se o 57 % chlapcti.

Graf & 6 — Ulel uzivani elektronického za¥izeni dle tfidy a pohlavi (%)
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Elektronické zatizeni uzivaji pro ucely komunikace na socialnich siti nejcastéji divky
z 8. tiidy. Jde 0 92 % divek této tiidy. Z grafu je dale patrné, ze v niz8ich ro¢nicich divky
vyuzivaji elektronické zafizeni nejenom jako néstroj pro komunikaci na socialnich sitich
ale takeé jaké prostredek pro ziskavani informaci (naptiklad pro pfipravu domécich tkoli).

Online hry hraji nejvice chlapci z 8. tfidy. Jde o 64 % chlapct této tiidy. Jako dalsi
ucel uzivani elektronického zatfizeni byl u chlapct 8. tfidy zvolena komunikace na
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socialnich sitich (36 %). U této vékové kategorie jiz nebyl zastoupen diivod pouZzivani
elektronického zatizeni jako zdroj ziskavani informaci. Naopak u zakl nizsich tfid byl
tento ucel ve vétsi ¢i mensi mite vzdy uveden.

Jako zdroj informaci slouzi elektronické zatizeni nejcastéji divkam ze 4. tridy.
Jde 0 56 % divek této tiidy.

U chlapct jsem se zamétila na hrani online her a ¢asem, kterym touto aktivitou denné
travi svlij volny ¢as. Vysledky dokumentuje nasledujici graf.

Graf ¢. 7 — Pomér ¢asu straveného hranim online her u chlapci (%)
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Z grafu €. 7 vyplyva, ze nejcastéji travi chlapci hranim online her 1-2 hodiny denné.
U 74kl 4. a 6. tiidy si lze vSak povSimnout maly rozdil mezi poc¢tem zaka, ktefi travi
hranim online her 1-2 hodiny a 3-4 hodiny denné. U zaku 6. tfidy bylo jiz také zvoleno u
11 % chlapcti ¢asové rozmezi 5-6 hodin denné. Tento trend dale pokracuje u chlapctu
8. tfidy — jiz 29 % chlapcii odpovedélo, ze hranim online her travi 5-6 hodin denné.
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Zda si déti dovedou ptedstavit den bez pouzivani internetu pfiblizuje nasledujici graf.

Graf ¢. 8 — Piredstava dne bez internetu (%)
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Den bez internetu by si nejvice nedovedly ptedstavit divky z 8. tfidy. Jde o 62 %
divek z celkového poctu v této tfidé. Naopak den bez internetu by si nejvice dokézali
predstavit chlapci ze Sesté tiidy. Jde o 83 % chlapct z celkového poctu v této tiide.

Jestli si déti dovedou piedstavit den bez pouzivani mobilniho telefonu piiblizuje graf
nize.

Graf ¢. 9 - Predstava dne bez mobilniho telefonu (%)
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Den bez mobilniho telefonu si nedokaze predstavit vétSina respondentli. Den bez
mobilniho telefonu by si nejvice nedokazaly ptedstavit divky z 8. tfidy. Jde 0 92 % divek
z celkového poctu v této tride.
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Naopak den bez mobilniho telefonu by si nejvice dokazali ptedstavit chlapci z 6.
ttidy. Jde vSak pouze o 39 % chlapct z této tridy.

Frekvenci traveni volného ¢asu na internetu piiblizuje nasledujici graf.

Graf ¢. 10 — Frekvence traveni volného ¢asu na internetu (%)
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Nejvétsi procento respondentli ze 4. a 6. tfidy travi na internetu volny €as pouze
obcas. U 4. tfidy jde o 47 % z celkového poctu respondenti této tiidy u 6. tfidy jde o 52
% z celkového poétu respondentii této tiidy. Casto travi Gas na internetu volny &as
respondenti z 8. téidy. Jde o0 41 % respondentti této tiidy. Naopak pouha 2 % respondentii
z Sesté tfidy volny €as na internetu netravi.

Jak déti nejcastéji travi sviij volny ¢as lze vycist z nasledujiciho grafu.

Graf ¢. 11 - Nejcastéjsi zptsob traveni volného ¢asu (%)
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Zaci 4. tiidy travi volny &as nejéastéji s rodinou. Jde o 70 % z celkového poétu
respondenttl této tfidy. Tento Cas s piibyvajicim vékem déti klesa. U respondentl z Sesté
ttidy jde o 50 % au respondentt z 8. tfidy jiz pouze o 30 % z celkového poctu respondentil
téchto tfid. S pfibyvajicim vékem déti naopak stoupa Cas traveny s kamarady. U déti ze
4. tfidy jde o 23 %, u déti z 6. tfidy o 38 % a u déti z 8. tfidy o 41 % z celkového poctu
respondentti z téchto tiid.

V jedné zotdzek jsem se zabyvala vnimanim vlastni zévislosti na internetu.
Vysledky jsou zobrazeny v nésledujicim grafu.

Graf ¢. 12 — Vnimani vlastni zavislosti na internetu (%)

Vnimani vlastni zavislosti na internetu dle

pohlavi (%)
70,00% 65,91%
60,00%
50,00%

41,82%

58,18%
40,00% 9
’ 34,09% m Chlapec

30,00% m Divka
20,00%
10,00%

0,00%

Ano Ne

Vétsina respondentli se domniva, Ze neni zavisla na internetu. U chlapci se jedna o
66 % respondentil, u divek je to 58 %.
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Nasledujici graf ukazuje, jestli déti kviili uzivani internetu zanedbavaji své potieby.

Graf ¢. 13 — Zanedbavani poti‘eby (nap¥. jidlo, spanek) kviili internetu (%)
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Vétsina respondentli své potieby kviili internetu nezanedbéava. Z celkového poctu
respondentli — chlapci jde o 75 % a z celkového poctu respondentd — divek o 69 %.

Zda se détem zhor$i nalada, kdyZ se musi odpojit od internetu dokumentuji graf nize.

Graf ¢. 14— ZhorSeni nalady pri odpojeni od internetu (%)
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Je jednoznacné, ze odpojeni od internetu nemd na zhorSeni nélady vliv u vétSiny
respondenttll. Jedna se o 80 % z celkového poctu respondentli. Mezi tfidami je tento stav
velice vyrovnany. Nejméné tento stav snasi 26 % dotazanych respondentti z 8. tiidy.

Dale jsem zjistovala, zda si déti domnivaji, Ze na internetu travi stale vice Casu.
Vysledky jsou zobrazeny v nésledujicim grafu.

Graf ¢.15 -Pocit naristu traveni ¢asu na internetu (%)
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Nejvétsi pocet nema pocit, Ze travi na internetu stale vice casu. Jedna se o 68 % vSech
respondentt chlapcti a 55 % vSech respondentt divek.
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Pocitem poklesu casu stravenym s kamarady kvili uzivani internetu jsem zabyvala
v grafu nize.

Graf ¢. 16 — Pocit poklesu ¢asu straveného s kamarady kviili uZivani internetu (%)
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Dalsim tématem, které jsem chtéla ovéfit je existence Casového limitu uzivani
internetu. VétSina respondentt nema stanoveny Casovy limit uZivani internetu.
Jde 0 69 % z celkového poctu respondentti, coz dokumentuje graf nize.

Graf ¢. 17 — Existence ¢asového limitu uzivani internetu (%)

Existence ¢asového limitu uzivani internetu (%)
80,00%
70,00%
60,00%

68,69%

50,00%
40,00%
30,00%

31,31%

20,00%
10,00%
0,00%

Ano Ne

Vétsina respondent nema stanoveny ¢asovy limit uzivani internetu.
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Graf ¢. 18 — Existence ¢asového limitu uzivani internetu (%) u zakua 4. tridy
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Existence Casového limitu se u jednotlivych vékovych kategorii respondentii
odliSuje. U 74kt 4. tfidy byl ¢as uzivani internetu kontrolovan u 40 % dotazanych.

Graf ¢. 19 — Existence ¢asového limitu uzivani internetu (%) u Zaku 6. tiidy
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U zaku 6. tiidy lze vypozorovat podobny pomér existence ¢asového limitu uzivani
internetu jako u zaku 4. tfidy. V tomto ptipad¢ 33 % dotazanych potvrdilo, ze maji
stanoveny ¢asovy limit pro uZivani internetu.

Ne
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Graf ¢. 20 — Existence ¢asového limitu uzivani internetu (%)
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U zéku 8. tfidy lze jiz vypozorovat vyrazny narast respondentli, ktefi nemaji
stanoveny ¢asovy limit pro uZivani internetu (81 %).
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4.6 Vyhodnoceni predem stanovenych hypotéz
H1: Vice volného ¢asu na internetu stravi déti druhého stupné zakladni skoly.
Tato hypotéza se potvrdila.

Nartist Casu straveného na internetu je vSak zaznamendn az u respondentl z 8.
ro¢niku. U respondentli z ro¢niku Sestého se naopak oproti respondentiim z ro¢niku 4. ¢as
strdveny na internetu snizil.

H2: Vice jak 55 % chlapcii druhého stupné zikladni $koly se vénuje hranim
pocitacovych her.

Tato hypotéza se potvrdila.

Pocitatovym hram se vénuje 56 % chlapcii z 6. tfidy a 64 % chlapct z 8. tfidy.

H3: Nejcéastéji pouzivanym zaiizenim u Zak druhého stupné je mobilni telefon.

Tato hypotéza se potvrdila.

Bylo zjisténo, ze v ptipadé 6. tfidy je toto zafizeni nejvice pouzivanym u 67 % vsech
respondentll této tiidy a v ptipadé zaku 8. tfidy se jednd jiz o 74 % vSech respondenti této
tiidy. Soucasné lze z vysledki zjisténych rovnéz u 4. tiidy konstatovat, Ze s vékem déti
roste zajem o pouzivani mobilniho telefonu.

H4: 60 % déti si nedovedou predstavit den bez pripojeni na internetu.

Tato hypotéza se nepotvrdila.

Bez ptipojeni k internetu si dovede predstavit den 78 % divek a 75 % chlapct 4. tfidy,
62 % divek a 83 % chlapci 6. tfidy a 79 % chlapcti 8. tfidy. Vyjimkou jsou pouze divky
z 8. ro¢niku. U téch bylo zjiSténo, Ze den bez internetu si dovede predstavit pouze 38 %

vSech dotazanych divek tohoto ro¢niku. Bez pfipojeni k internetu si tedy dovede
predstavit den v priméru 69 % vsech dotazanych respondent.

HS5: S pribyvajicim vékem se sniZuje kontrola ¢asu straveného na internetu ze
strany rodic.

Tato hypotéza se potvrdila.

Casovy limit pro uzivani internetu ma 40 % respondentii z 4. téidy, 33 % respondenti
z 6. tiidy a 19 % respondentt 8. tfidy.
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ZAVER

Cilem této bakalaiské prace na téma novodobych, odborn¢ nelatkovych C¢i
behavioralnich zavislosti se zaméfenim na netolismus (zévislost na internetu) a
nomofobii, (zavislostni chovani k mobilnimu telefonu) bylo zmapovat mozné projevy
téchto nelatkovych zavislosti u déti vybrané zékladni skoly.

Jak je uvedeno v teoretické ¢asti, moderni mobilni telefon se diky moznosti ptipojeni
K internetu stava multifunkénim stale vice dostupnym zafizenim, jehoz oblibenost
neustdle roste. Mobilni telefon jako nejCastéji vyuzivané zafizeni, byl potvrzen i
provedenym vyzkumem.

Zijem o uzivani tohoto mobilniho elektronického zafizeni u déti s pfibyvajicim
veékem vzrista. Nejedna se tedy jiz primarné o zafizeni umoziujici majiteli uskutecnovat
telefonni hovory. Moderni telefony umoznuji prohlizeni internetu, komunikaci na
socialnich sitich, pfehravani hudby a videi, hrani her a mnoho dalSich funkci, jde jiz o
takové malé pocitace.

Co se uzivani internetu tyka, teorii uvadi Zze déti jeho pouzivanim casto travi vice
¢asu, jak ve Skole. Vyzkumem bylo zjisténo, ze skoro jedna tietina respondentii travi
pfipojenim k internetu 5 — 6 hodin denng, coz u nékterych z nich piedstavuje stejny Cas,
jako cas straveny ve skole.

V souvislosti s uzivanim mobilniho telefonu a pfipojenim na internet bylo Setfenim
prokézéano, ze den bez mobilniho telefonu a pfipojeni k internetu si nejvice nedokazaly
predstavit divky z 8. ro¢niku, naproti tomu si den bez mobilniho telefonu a pfipojeni
k internetu nejvice dokazali predstavit chlapci z 6. ro¢niku.

Online hry na elektronickych zatizenich nejvice vyhledavaji chlapci, pticemz
nejcastéji 1-2 hodiny denné ale s ptibyvajicim vékem vzrista i procento chlapu, ktefi se
této zadbaveé vénuji 5-6 hodin denné.

Vyzkumem bylo také zjisténo, Ze volny Cas, které déti travi s rodinou s pribyvajicim
vékem klesa. Tato zjiSténi se dalo oCekavat, protoZe Cas traveny détmi s rodinou je pfimo
umérny jejich veéku a zavislosti na rodicich, dospivani, formovani z4jml a postupnému
osamostatiovani se.

Dobrou zpravou je skute¢nost, Ze uZivanim internetu nedochazi u déti napftic
vékovym kategoriim k zanedbavani zékladnich Zivotnich potfeb jako je napf. jidlo a
spanek a zanedbavani Casu traveného s kamarady face to face.

Za uspokojivé povazuji rovnéz vysledek Setfeni, ze kterého je ziejmé, ze valna
vétsina déti nema rozpory s rodi¢i kvili uzivani internetu a rodi¢e s nimi nemusi fesit
limity uzivani internetu.

Mén¢ uspokojiva se vSak jevi skutecnost, Ze pouze 66 % respondentli chlapcii

a 58 % respondentti divek se domniva, Ze neni zavisla na internetu a to zvlasté, kdyz
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vezmeme V potaz, ze pro zdroj informaci a studijni ucely vyuziva elektronicka zatizeni
pouhych 27 % vSech dotazanych respondentli. Internet je tedy respondenty uZzivan
pievazné pro komunikaci na socialnich sitich a k hrani online her. Lze tedy fici, ze u déti
zakladni Skoly se zacinaji projevovat piiznaky zavislosti na internetu.
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ABSTRAKT

Ve své bakalafské praci se zabyvam problematikou novodobych nelatkovych
zavislosti. Nelatkové zavislosti jinymi slovy zavislosti bez substance ¢i zéavislosti na
procesech jsou zavislostmi moderni doby. Doby, ktera je zahlcena informacnimi sitémi a
ovliviiovana rtiznymi vefejnymi médii.

Obecné se zabyvam problematikou zavislosti, jejich charakteristikou, definici a
znaky. V navaznosti na to se vénuji vybranému okruhu zavislosti nelatkovym. Podrobné;ji
analyzuji zavislosti na internetu a zavislosti na mobilu. Vénuji se popisu, charakteristice
a vlivu rizikovych faktort, disledkiim, projeviim a 1é¢b€. Popisuji, jak lze tyto zavislosti
rozpoznat, a kterd supina je jimi nejvice ohrozena.

Teoretické poznatky ovétuji ve vyzkumné Casti, kterd obsahuje srovnani piistupu
zaka tiid zékladni skoly K internetu a mobilnimu telefonu.

Prace nabizi obecné poznatky o nelatkovych zavislostech, naznacuje cesty, jakymi
se vydat pfi snaze vymanit se z bludného kruhu zévislostniho chovani. Poukazuji na
nebezpeci, které v sob¢ nelatkové zavislosti skryvaji, a kterému lidé dobrovolné
propadaji.
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ABSTRACT
Modern addiction

Key words: non-substance addiction, social networks, mobile phone, prevention of
addiction, treatment.

My thesis is focused on non-substance addiction also know at the behavioral ones.
The non-substance addiction which we may understand as the addiciton without any
substance, is a phenomenon of modern times.

In general, | deal with the issue of addictions, their characterics, definition and signs.
Following on from that, | focus on a selected range of non-substance addictions. A
analyze internet addiction and mobile addiction in more detail. | am dedicated to the
description, chracteristics and influence of risk factors, consequences, manifestation and
treatment. | describe how these dependencies can be recognized and which group is the
most at risk of them.

The practical part contains a comparison of access to the internet and mobile phones
of students in grades of primary school the Husova.

My thesis offers general findings about the behavioural addictions, recommendations
and possible solutions which can help addicts to get out of the vicious cicrle of their
addictions. | point out to the perils of the non-substance addictions and the danger which
is voluntarity adopted by people.
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