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ABSTRAKT

Diplomova prace se zabyva vymezenim a analyzovanim otazek spojenych s psychickymi
poruchami Vv oblasti nelatkovych zavislosti. Zaméfuje se na zavislostni chovani spojené
s modernimi informacnimi technologiemi, pfedevsim posuzuje dopad vlivu internetu, soci-

alnich siti a elektronickych zatizeni a jejich ovlivnéni zpiisobu zivota jedince.

Prakticka ¢ast je realizovana pomoci dotaznikového Setieni, kde je zkoumano mnozstvi a
zpusob traveni volného Casu respondentt. Data jsou statisticky vyhodnocena a zpracovana

do grafii a tabulek.

Kli¢ova slova: psychickd porucha, neldtkové zavislosti, informacéni technologie, socidlni

sit¢, maladaptivni myslenky, interpersonalni teorie, adiktologie

ABSTRACT

This thesis deals with defining and analyzing issues related to mental disorders in non-
substance addictions. It focuses on addictive behavior associated with modern information
technologies, especialy assesses the impact of the internet, socials networks and electronic

devices and their way of life affecting the individual.

The practical part is realized by means of a questionnaire survey, which examined the
amount and manner of leisure respondents. The data are statistically analyzed and proces-
sed into graphs and tables.

Keywords: psychological disorder, Non-Substance Addiction, information technology,

social networks, maladaptive thoughts, interpersonal theory, addictology
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UvVOD

Nase spolec¢nost prosla za poslednich 15 let velkou zménou z pohledu propojeni kazdoden-
niho zivota s informacnimi a komunika¢nimi technologiemi. Tato zména vyrazné¢ zasahla
do fungovani celé spolec¢nosti, ale zasahla i do zivota rodin a jednotlivct. Pocitace a infor-
pocitaci je spojeno i piipojeni k siti Internet. V poslednich letech moznost piipojeni
v disledku dostupnosti z hlediska pfijatelnych cen poskytovatelli, ma za nasledek nartist
poctu uzivatelli sit¢ internetu mnohonasobné. Internet poskytuje Sirokou skalu aktivit.
S jeho rozvojem nastal i obrovsky rozvoj moznosti zabavy, jako on-line hry, poslech radii,
Cetba on-line knih, ¢lankd, sledovani videi, filmi a muziky. Funkéni rozdily mezi jednotli-
vymi technologiemi a pfistroji se stiraji. V mobilnim telefonu Ize sledovat televizi,
Vv televizi je dostupny internet, pocita¢ umozinuje hrani her i telefonovani, herni konzole se
mohou pfipojit na internet a umoznuji sledovat filmy atd. Ackoliv pocitac a internet usnad-
fluji komunikaci, zefektivituji praci a poskytuji zadbavu, mize mit jejich pouzivani i sva
negativa, zejména pokud jejich uzivatel nezna zdravou miru v jejich pouzivani. Velmi roz-
Sifenou problematikou je zéavislostni chovani spojené s nadmeérnym pouzivanim pocitace,
internetu, mobilniho telefonu. Tento druh nelatkové zavislosti je dnes, myslim, nejvice
rozsifeny a postihuje hlavné dnes$ni mladez. Dlivodem je fakt, Ze mladez se rodi jiz do do-
by modernich technologii, internet bere jako samoziejmost, rychle se u¢i zachazeni s nim.
Svym zpiisobem umoziuje rovnéz unik z reality kazdodenniho Zivota se v§emi udalostmi
pfijemnymi a nepfijemnymi, které si jedinec mnohdy nevybird. Mezi piimé dusledky pre-
miry Casu straveného online patii zejména naruSeni denniho rytmu, zanedbavani osobni
hygieny a vyzivy, spankovy deficit, inava, bolesti hlavy, o¢i, zména Zivotniho stylu, po-
kles fyzické aktivity, ztrata pratel, problémy v zaméstnani, apod. Jedinci zavisli na pocitaci
a internetu naprosto ztraci kontakt s realnym svétem, Ziji v tom virtuadlnim. Realny svét pro
né neni atraktivni, nejcastéjsi unik z n€j byva prostrednictvim pocitacovych her, interneto-
vého sazeni, nakupovani nebo socidlnich siti. Jde o stale se rozvijejici problém, ktery je

nutno fesit stejné jako jinou latkovou zévislost.



UTB ve Zliné, Fakulta aplikované informatiky

10

. TEORETICKA CAST
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1 ZAVISLOST

Clovék se zmita v zadarovaném kruhu. Je podminén né&jakou okolnosti nebo situaci,
kterou potiebuje ke své existenci. M4 nekontrolovatelné nutkani opakovat své chovani
bez ohledu na dusledky. Tusi, Ze ma zavazny problém, ale boji se pfipustit si ho. Kazdy
den zjistuje, ze to zase nezvladl. Bohuzel netusi, Zze problém se netykd jenom pevné
vile, ale ze je vlastné nemocen, Ze je to nemoc jako kazda jina a musi se 1éCit. Ve vétsi-

né pripadti nemoc nezvladne sam, ale je odkazan na pomoc druhych.[1]
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2 DEFINICE ZAVISLOSTI

Definice zavislosti je uvedena v 10. revizi Mezinarodni klasifikaci nemoci a zni:

., Syndrom zavislosti: Je to skupina fyziologickych, behaviordlnich a kognitivnich feno-
ménii, v nichz uzivani néjaké latky nebo tridy latek ma u daného jedince mnohem vétsi
prednost nez jiné jednani, kterého si kdysi cenil vice. Centralni popisnou charakteristi-
kou syndromu zavislosti je touha (Casto silna, nékdy premdahajici) brat psychoaktivni
latky (které mohou, avsak nemusi byt lékarsky predepsany), alkohol nebo tabak. Navrat
k uzivani latky po obdobi abstinence casto vede k rychlejsimu znovuobjeveni jinych rysii

syndromu, nez je tomu u jedincii, u nichz se zavislost nevyskytuje. * [2]

Kvalita zivota lidi se zdravotnim postizenim casto zavisi na pomoci druhych, mnozi

jsou vyznamné omezovani v rozvoji svych schopnosti, v sobéstacnosti a uplatnéni.

2.1 Stanoveni zavislosti

Pokud dojde béhem roku alespon ke tfem z nasledujicich jevi, pak muzeme definovat

zavislost.

velka touha po dané latce

- pokud nastane problém a nemoznost se ovladnout pifi pouzivani latky, kdyz o

zacatek a ukonceni nebo o mnozstvi latky

- teélesny odvykaci stav: pfedchozim uzitim daného mnozstvi latky, jiz funkce

drogy nedostacuje a zmensi se ptiznaky

- neustalé zvySovani davek dané latky, aby se dostavil G¢inek, kterého se predtim
dosahlo pfi mensim poziti; u nelatkovych zavislosti 1ze pozorovat podobny jev,

ale ve vztahu k ¢asu (napt. workoholik chodi z prace ¢im dal pozdéji)

- veskery ¢as je sméfovan na shanéni dané latky, jeji uzivani a zotaveni se; klesa

zajem o jiné aktivity, rodinu, pratele

- 1 pfestoze télo vykazuje negativni nasledky uzivanim dané latky a velmi $patné
j1 sndsi (miZeme vidét ve zpustlych oblicejich), stale dochdzi k uzivani dané 1at-
ky. I ¢loveék zavisly na internetu nebo na hracich automatech ma najednou jen

jeden opravdovy zajem[2]



UTB ve Zliné, Fakulta aplikované informatiky

2.2 Znaky zavislosti

Svétova zdravotnickd organizace, ktera vytvorila definici zavislosti, popisuje 6 obec-

nych znakt zavislosti:
1. Pocit puzeni a silna touha uZzivat latku (baZeni, craving)

Bazeni je stav, kdy jedinec chce neustale pocitovat Uc¢inky latky, kterou jiz dfive vy-

zkousel. Objektivni projevy pfi psychickém baZeni:

nalezy tykajici se aktivace urcitych casti mozku

- slabne pamét’

- slabne postieh jedince a mé delsi reakeni cas

- abnormalni nalez na elektroretigramu

- zvySend tepova frekvence systolického tlaku

- zvySena aktivita potnich zlaz, zaroven snizend kozni teplota — ty aktivuji
spoustéce

- vyss§i slinéni, napf. u lidi zavislych na alkoholu.

Mnohé z téchto zmén se vyznacuji stresem. Negativnim projevem je zhorSena schop-
nost se spravné rozhodovat, disledkem byva zvySené riziko opakovani zavislostnich
jednani. Vyhodou je, kdyZ pacient zna a ovlada Cinnosti a strategie jak zvladat neodola-

telnou touhu: Tti nejuzivanéjsi zpisoby jsou:
- Mél by se vyhybat okamziktim, které by bazeni spustily
- Schopen si uvédomit si negativni disledky svého opakovaného chovani

- Pfevedeni své pozornosti k jinym ¢innostem[2]

2. ZhorsSené sebeovladani

Lidé maji Spatnou sebekontrolu pfi uzivani drogy a sice v zacinajicim stadiu i ve stadiu
ukonceni. Problémy maji zvlasté s mnozstvim uzivané latky. Touha napt. po alkoholu

zhorSuje sebeovladani. Nekteti lidé, ktefi trpi silnou touhou, mohou mit ale sebeovlada-
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ni zachované. Plati vsak i to, ze jsou lidé, ktefi si touhu zcela neuvédomuji, mohou se,

pfestoze nepocit'uji silné bazeni, pfestat ovladat a to za téchto okolnosti:

a) Clovék si $patné uvédomuje sam sebe a své emoce. Pacient by se mél v tom pii-
pad¢ naucit 1épe vnimat sdm sebe, svou psychiku a také emoce. K tomu lze vy-
uzit metody psychoterapie, relaxacnich technik, meditace, svétit se nékomu i

nékteré dalsi postupy.

b) Projevem byva nadmérna tinava, miZze dochazet k dlouhodobému vycerpani.

V tomto piipad¢ je nutna zména Zivotniho stylu.

c) Oslabit jedince, jeho sebeovladani muze i jina navykova latka nez ta, ktera mu

zavislost zpusobila (heroin - alkohol).

d) K nedostatecnému sebeovladani a recidivé navykového chovani dojde rychleji a
automaticky navstévou rizikového prostredi (napt. restaurace, rockovy klub ne-
bo jiné misto). Je nutné zmeénit zivotni styl, mnohdy i ptatele nebo zaméstnani.

Jednou z aspésnych technik je nacvik socialnich dovednosti

e) Se snahou bazeni popirat a potlacovat, souvisi pocit uzkosti a to byva pri¢inou

toho, Ze bazeni muze jesté zesilit a vice oslabit sebeovladani.[2]

3. Somaticky (télesny) odvykaci stav
pro diagndzu tohoto znaku je charakteristicka nasledujici kritéria:
1. jedinec nedavno vysadil ¢i zredukoval latku po opakovaném nebo dlouhodobém uzi-
vani,
2. ptiznaky jsou stejné jako zndmé znaky odvykaciho syndromu,

3. ptiznaky nemaji vysvétleni v t€lesném onemocnéni, které je nezavislé na uzivani dro-

gy a nejsou vysvétlitelné jinou psychickou ¢i behavioralni poruchou[2]

4. Rust tolerance

Rust tolerance vznika, tehdy, je-li potfeba k dosazeni stejného stavu stale vétsi davky
navykové latky nebo stejné mnozstvi pouzité latky jiz nema takovy ucinek jako dii-
ve.[2]
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5. Zanedbavani jinych potéSeni ¢i zajmui
Pokud ¢loveék uziva navykovou latku, pak vénuje mnoho casu S jejim shanénim, sou-
stfedi se jen na to, kde latku sehnat, za co ji sehnat. Zanedbava rodinu, vztah k rodi¢im,

veskeré konicky, zaliby, svij zevnéjsek.[2]

6. Nadale uZivani i pies viditelné Skodlivé dopady

Pro potvrzeni tohoto znaku je tfeba, aby byl jedinec sezndmen se svym zdravotnim sta-

vem a pokud piesto pokracuje v uzivani latky, pak se jedna o znak zavislosti.[2]

Obr. 1 Dnesni pohled do restauraci a bari[18]
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3 NELATKOVE ZAVISLOSTI

Razné druhy poruch souvisi se vSemi lidskymi ¢innostmi. Miizeme si vypéstovat zavis-
lost na jakémkoli chovani, které pfinasi uspokojeni. Nejbéznéjsi zavislosti jsou zavislos-
ti vypéstované na navykovych latkach, ale v populaci se stale Castéji vyskytuji nové
typy zavislostniho chovani spojené s vyuzivanim novych technologii. Pro tuto skupinu
zavislosti na néjaké Cinnosti, které clovéku piinaseji uspokojeni, odbornici zatim presny
nazev hledaji. Setkat se mizeme s terminy jako ,,nelatkové zavislosti®, ,,nedrogové za-
vislosti®, ,,zavislosti bez substanci“. Z medicinského pohledu vSak nejde o zavislost
Vv pravém slova smyslu, jevi se zatim jako nejvhodnéjsi pojmenovani zavislostni chova-

ni.[3]


http://www.sancedetem.cz/cs/hledam-pomoc/rodina-v-problemove-situaci/rizikove-chovani-ditete/zavislostni-chovani.shtml
http://www.sancedetem.cz/cs/hledam-pomoc/rodina-v-problemove-situaci/rizikove-chovani-ditete/zavislostni-chovani.shtml
http://www.sancedetem.cz/cs/hledam-pomoc/rodina-v-problemove-situaci/rizikove-chovani-ditete/zavislostni-chovani.shtml
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4 DEFINICE NELATKOVE (BEHAVIORALNI) ZAVISLOSTI

Nelatkové (behavioralni) zavislosti nejcastéji byvaji definovany jako ,,Cinnosti, kterym
¢lovek vénuje mnoho ¢asu na tkor normalniho socialniho fungovani a které mohou mit
negativni vliv na jeho duSevni ¢i zdravotni stav®. Je to zkratka podobné jako u jakékoli
patologické zavislosti — doty¢na latka nebo ¢innost se dostane do poptedi, ¢loveék zane-
dbava praci ¢i Skolu, rodinné i ostatni socialni vztahy a nepfiméfené mnoho ¢asu se od-

dava ,,své zavislosti®“.[3]

V ptipadé nelatkovych zavislosti se pfitom objevuji stejné symptomy navykového cho-
vani jako u zavislosti na latkach. Dostavuji se, pokud je ¢lovéku znemoznéno uzivat
svoji ,,nelatkovou drogu®, abstinencni ptiznaky jako je nesoustfedeénost, tfas, buseni
srdee, podrazdénost, vykyvy nélad, problémy se spankem, impulzivita, agresivni jedna-

ni a jiné.
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5 TYPY BEHAVIORALNICH ZAVISLOSTI

Mezi skupinu uznavanych poruch tohoto typu patii zejména diagnézy zatazené pod
navykové a impulzivni poruchy patologické hracstvi (F63), dvé diagnostikované kate-
gorie hypersexualita jako zavislost na sexu (F52.7) a poruchy pfijmu potravy jako zavis-
lost na urcitém zptisobu chovani souvisejicim s ptijmem potravy (F50), dale zavislost na
nakupovani (oniomanie), zavislost na praci (workoholismus). V souvislosti s rozvojem
modernich (zejména informacnich) technologii se miizeme setkat s technologickou za-
vislosti (pocitace, internet, hry, mobily, televize, hudba atd.) Existuje samoziejm¢ dalsi
Skala moznych aktivit, na nichz lze ziskat zavislost, omezuji se vSak pouze na ty nejcas-

t&ji zminované.[3]

5.1 Patologické hradstvi

Patologické hracstvi neboli gamblerstvi je uvadéna jako impulzivni porucha, pii které
jde o hazardni hru na hracich automatech, ale i v kasinech u movitéjsich jedincd. Ty se
déli na zabavni, poji se pouze s prozitkem a vyherni, které poskytuji moznost vyhry.
Zradnost této zavislosti je v tom, Ze je zaloZena na zabavné aktivité a tou je hra. Nebez-
pecny je okamzik, kdy jedinec ptekroc¢i hranici, pak hra ztraci své pozitivni faktory a
jedinec piestava byt schopen racionalné rozhodovat a dochazi ke ztraté sebekontroly.
,Svetova zdravotnicka organizace definuje patologické hracstvi nasledovne: Porucha
spociva v castych opakovanych epizodach hracstvi, které previdadaji na ukor socialnich,
materidalnich, rodinnych a pracovnich hodnot a zavazki. “[4] Pfi¢inou vzniku patologic-
kého hracstvi mohou byt stresové situace, v tomto piipadé jedinec ma tendence uniku
ke hrani. Dalsi pfi¢inou je moznost pohybu jedince v rizikovém prostiedi, kdy spousté-
cim podnétem je pokuSeni hrat na hracich automatech, nebo hrani ve skuping. Zavislost
na hie mé své faze, od prvotnich vyher a pfehnaného optimismu, nadSeni, zvySovani
sazek pies prohravani, neschopnost pfestat, plijcovani penéz az po ztratu sebekontroly.
Ptidavaji se psychické problémy, problémy v rodiné, ztrata zaméestnani a dokonce uvahy

o sebevrazdé.
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5.2 Workoholismus

Obr. 2 Kdyz s praci nejde prestat[19]

Mezi zndmou nelatkovou zévislost patii takzvany workoholismus neboli zavislost na
praci. Workoholik je definovan jako ¢loveék zavisly na naro¢né a dlouhotrvajici praci,
ktery nahradil sviij osobni zivot praci a nabyva pocitu, ze jeho moznosti nemaji hranice
a dostava se do stavu, kdy neumi pfimétené relaxovat. Jedinec zavisly na praci vykazu-
je nasledujici rysy: pracuje neustale, neumi odhadnout kdy je to potfebné nebo vhodné,
domniva se, Ze jeho produktivita prace je vyssi, ale ve skute¢nosti mé klesajici tendenci,
déla chybna rozhodnuti, neni schopny se soustiedit a dokoncit ukol, stupnuji se psy-

chické problémy. [5]

RozliSujeme tii stadia zavislosti na praci. V raném stadiu jedinec neustale mysli na pra-
ci, vyznacuje se nutkanim néco délat, zafizovat, organizovat, odmitanim dovolené. Ve
strednim stadiu jiz prace narusuje zivotni styl a zavisly postrada jakykoliv spolecensky
zivot. Konci to tim, Ze si jedinec nadmérnou zatézi zptisobuje stres. Problémem zavis-
losti pak je, Ze zacne postupem casu zasahovat do vSech oblasti zivota. Jedinec je téles-
n¢ vycerpan, objevuji se opakované poruchy spanku, deprese a s tim spojené bolesti
hlavy, bolesti zad, vysoky krevni tlak. Velkou hrozbou je moznost infarktu a mozkové

mrtvice, které doty¢ného mohou vystrasit tak, ze se rozhodne pro zménu.[6]
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5.3 Zavislost na sexu

Zavislost na sexu neboli hypersexualita je onemocnéni charakterizované kompulzivnim
zvySenim sexualnich myslenek a ¢inti. Jde o problém psychicky. Stejn¢ jako jiné zavis-
losti ma na jedince negativni dopad. Ten se zvySuje, jak postupuje porucha. V prub&hu
doby sexualni jedinec zintenziviiuje navykové chovani k dosazeni stejnych vysledkt. U
nekterych socialné zavislych jedincti chovani nepostupuje mimo kompulzivni mastur-
bace nebo rozsahlé pouzivani pornografie, telefonu nebo pocitace a sexudlnich sluzeb.
Pro jiné muze zavislost zahrnovat protipravni ¢innosti, naptiklad exhibicionismus,
voyerismus, obscénni telefonaty, obtézovani déti nebo znasilnéni. Pokud je jedinec za-
visly na sexu nebo pornu, muze se postupem ¢asu citit izolovany, depresivni, mtze zaéit
citit vztek, hanbu, stud, bolest a sam sebou pohrdat. Sexualni volby délaji zivot jedince
neovladatelny. Slibi si, Ze se sami zm¢éni, ale slib se jim nepodafi dodrzet. Jsou tak zau-
jati sexem, ze se z n¢j stane ritudl. Zavisly vyuziva kazdé¢ ptilezitosti k sexudlnimu sty-
ku. Je tieba si uvédomit, Zze pokud tato zavislost existuje, ma pro pfitomné velmi ne-
ptiznivé dusledky s vysokou hladinou stresu, viny a citového zmatku. Pokud slib jedi-
nec opakovan¢ porusuje a neni schopen se branit, kupi se i dalsi negativni dasledky jako

napiiklad ztrata kamarada kvili neustalému lhani, problémy v praci a osamélost. [7]

5.4 Poruchy pfijmu potravy

Mezi tzv. poruchy pifijmu potravy se fadi mentilni anorexie a bulimie. Mentalni
anorexie spo¢iva v odmitani potravy a mize byt vdZnou nemoci. Charakteristické pro
anorexii je imyslné snizovani hmotnosti, vyvolané sniZovanim piijmu tekutin a potra-
vy, dale zvySovanim energetick¢ho vydaje (cviceni), dalSim prostiedkem je nucené
zvraceni, prijmy, uzivani anorektik a diuretik. Anorexii trpi vétSinou Zeny. Vnima sebe
sama jako pfili§ tlustou, pfetrvava strach z tloustky a ma zkreslené predstavy o svém

téle.

Mentalni bulimie spo¢iva v zachvatovitém piejidani a snaze tomuto celit — tmyslnym
vyvrhovanim potravy, také vyvoldvanim prijmu, uzivanim anorektik ¢i jinych latek
K hubnuti. Ob¢ skupiny ve snaze zhubnout mohou pouzivat i dalsi prostfedky jako laxa-
tiva a anorektika. Pocity uspokojeni mlZze pfinaSet jak hladovéni, tak pfijem potravy,

zpravidla vSak nésleduje pocit viny a zhnuseni. Postizeni se snazi své chovani a jeho
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nezadouci dasledky skryvat pied ostatnimi a stahuji se do izolace. Anorexie i bulimie

predstavuji poruchy, jejichz dusledkem jsou zdravotni i psychické problémy.[8]

5.5 Zavislost na nakupovani

Obr. 3 Zacarovany kruh ,,shopaholica “[20]

Oniomanie je neovladatelna touha nakupovat, pricemz jedinec nakupuje zbyte¢né nebo
mnoho piredmétli, nebo dokonce nepotiebné predméty a hromadi je. Nakupovani probi-
ha v obchodech i na internetu. Prevazné takovou poruchou trpi zeny, maji zpravidla vice
volného Casu, nakupuji pfevazné kosmetiku, obleCeni, kabelky, boty, apod. Muzi zase
kupuji elektroniku, pocitatové predméty, sportovni obleceni apod. Jedinec pocituje
dlouhotrvajici touhu nakoupit nebo objednat a touhu néjakou véc vlastnit. Ma potéseni
z nakupu. V pozadi je sice pochybnost nejistota 0 tom, zda kona spravné. Po koupi na-
sleduji vycitky svédomi, tizkost spojena s obavou, Ze utratil pfili§ mnoho penéz. Jedinec
si racionalizuje nakup nebo pied partnerem snizuje jeji skuteCnou cenu, tvrdi, Ze jde o
vyhodny nakup. Nebo si vymysli, odkud vzal finan¢ni prostiedky nebo prosté o nakupu

blizké ani neinformuji.[9]
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5.6 Prokrastinace

Prokrastinace je chorobné odkladani ukoli a rozhodnuti, které je doprovazeno nepii-
jemnymi pocity, nejcastéji uzkosti. Jde o neschopnost jedince odtrhnout se od ptijemné
¢innosti a zacit ¢i vytrvat v plnéni svych tkola a povinnosti. Pokud vezmeme naptiklad
zavislost na internetu, pobyt na facebooku, chatovani nebo hrani online her tou ptijem-
nou ¢innosti, kterd znemoznuje plnéni ukoli, pak prokrastinace piedstavuje nepiijemny
dasledek zavislosti, a sice problém mezi ¢innosti skute¢né vykovavanou (pobyt na in-
ternetu) a ¢innosti skutecné zddouci (plnéni ukoltl). Pokud jedince odtrhava od studia ¢i

prace stale tataz ¢innost, 1ze predpokladat, Ze na ni mize byt prokrastinator zavisly.[10]
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6 ZAVISLOST NA INTERNETU, POCITACOVYCH HRACH

Pocitace a internet usnadiuji komunikaci, zefektiviiuji praci a poskytuji diive nepied-
stavitelnou formu zabavy. Pokud to s nimi uZivatel pfehani, mize mit jejich pouzivani i
sva negativa. Skupinu poruch tykajicich se excesivni interakce clovéka s modernimi

informac¢nimi technologiemi 1ze souhrnné oznacit jako technologické zavislosti.

Z této skupiny poruch je odborného zajmu podrobena zavislost na internetu, a sice pod-

le typu aktivity:
- zavislost na hrach
- zavislost na kybersexu

- zavislost na socidlnich sitich (email, chat, Facebook, aj.)

Obr. 4 Zavislost na internetu[21]

Pro odborniky i zavislé jedince jimi trpicich mohou poruchy z této oblasti predstavovat
velky problém, ke kterym se musi pristupovat se stejnou vaznosti jako k zavislostem

latkovym.
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6.1 Pri¢iny zavislostniho chovani

Proc se lid¢ stavaji na uzivani internetu zavisli? Pti vysvétlovani davodu, pro€ se u né-
koho zavislost na internetu objevi, se védecka vetejnost zamétila na dva aspekty — cha-
rakter internetu samotného a charakteristiky jeho uzivatelii. Samotny internet je rychly,
dostupny, jedinec ma moznost ziskat velké mnozstvi dat. Obzvlasté rizikové jsou online
hry, chatové mistnosti a socialni sité¢. Mezi teorie, které¢ vysvétluji, pro¢ se nektefi sta-
nou na internetu zavisli a néktefi ne, patii psychologické teorie: kognitivné-behavioralni

model a teorie deficitu socialnich dovednosti.[11]

6.1.1 Kognitivné behavioralni model
V tomto modelu existuji dva problémové zakladni typy uzivani internetu

- specifické uzivani internetu

- obecné problémové uzivani internetu
Definujeme specifické problémové uzivani internetu a to je problémové uzivani interne-
tu, které je navazano k urcité internetové aplikaci, jako je naptiklad online hrani nebo
téma s pornografickym obsahem. Podle této teorie hraci, kteti se zabyvaji timto typem

uzivani internetu, by se pravdépodobné chovali stejné i v piipadé, ze nevlastni internet,

coz znamena, ze by chodili napfiklad do kasin nebo hrali vyherni automaty.[11]

Obecné naduzivani internetu (generalizované problémové uzivani internetu) je podpo-
rovano zakladni specifickou povahou internetu, kdy jedinec vyuziva socialni povahy
internetu a ma potiebu socialniho kontaktu a v ramci komunikace tak dochazi k social-
nimu posileni. Dusledkem pak je problémové chovani a to je (podle Davise) spojeno

prave se samotnym internetem. [11]
Ma se za to, Ze problémové uzivani internetu vychézi ze dvou druhti pficin:
a) vzdalenych pfic¢in
b) blizkych pficin
Do prvni skupiny pii¢in, které vykazuji znaky naduzivani internetu se fadi predispono-

vana zranitelnost a sice v podobé psychopatologické dispozice (patii sem depresivni

poruchy, socialni fobie nebo poruchy, které jsou vyvolané skodlivym uzivanim jinych
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latek). Dalsi pti¢inou problémového uzivani internetu, je zivotni udalost a tou byva prv-
ni zkusenost s urcitou online aplikaci. Internet je oblibenym prostiedkem k zahanéni
nudy a jedinec si spojuje aplikaci s piijemnou zkuSenosti, pocitem a zapomenutim na
aktualni problémy. UZivatel je pak motivovan, aby navstivil tuto aplikaci Castéji a zazil
opét piijemnou zkusenost. Jako spoustéc potieby navstivit aplikaci byva melodie inter-

netové online hry nebo viné kavy, kterou pil béhem aplikace.[11]

Mezi blizké pti¢iny zavislostniho chovani na internetu se fadi maladaptivni myslenky,
socialni izolace a také nedostatek socidlni podpory. Za maladaptivni mysSlenky, které
vedou ke vzniku a nadmérnému uzivani internetu, povazuje Davis myslenky o sobé a
mySlenky o svété. Myslenky o sobé¢ jako jsou sebepochybovani, sebepodcenovani, ne-
gativni sebehodnoceni a pravé anonymni povaha internetu umoziuje jedinci kompenzo-

vat vySe uvedena negativni presvédéeni.[11]

6.1.2 Teorie deficitu socialnich dovednosti

Americky psycholog Caplan (Teorie deficitu socialnich dovednosti S. E. Caplan) uvadi
teorii, Ze nejvice jsou na internetu a zavislosti ohrozeny zejména osamélé osoby, které
trpi depresivni naladou, citi se osaméle, a které zazivaji uzkost v socialnich situacich.
Tyto 0soby maji schopnost se brat jako méné socialné¢ kompetentni a preferuji socialni
interakce na internetu. Maji totiZ pocit, Ze online komunikace je pro né¢ méné ohroZzujici,
umoziuje jim flexibilni sebeprezentaci a vétsi kontrolu nad informacemi, které o sobé
prezentuji. Tito lidé pak sami sebe vnimaji v komunikaci s druhymi prostfednictvim
internetu jako komunikativnéj§i neZ v béZném mezilidském kontaktu. Komunikace ptes
internet je tedy z jejich pohledu méné ohrozujici, jednodussi a zabavnéjsi nez komuni-
kace tvafi v tvaf. Nasledna preference online mezilidskych kontakt vede k nadmérnym

online socialnim interakcim, které zase na druhou stranu zhorsuji socialni kompetence a

vedou ke vzniku dal$ich problémii doma, ve $kole nebo v zaméstnani.[12]

Dalsi vysvétleni piiciny zéavislostniho chovani na internetu je interpersonalni teorie
amerického psychiatra Sullivana a jeho pfedpokladu, Ze kazdy ¢lovek je neoddélitelny
od mezilidskych vztaht, ve kterych Zije a jeho osobnost je z povahy téchto vztahi od-
vozena. Jeho teorie vychazi z predpokladu, ze hladina tzkosti jedince se odvozuje od
hladiny uzkosti osoby, ktera o n¢j peCovala v détstvi. Liu spol. Kuo Sullivanovu teorii

rozvijeji a aplikuji na fenomén zavislostniho chovani na internetu. Podle autord kompli-
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kovany vztah s rodici, problémové mezilidské vztahy a zvySend hladina socialni tizkosti

jsou faktory, které maji vliv na vznik a udrzeni zavislostniho chovani na internetu.[13]

6.2 Motivy zavislosti na internetu

Lidé ve svém zivoté prozivaji rizné stresujici situace, jsou ohrozeni ruiznymi problémy
jak psychickymi tak ekonomickymi, jsou pro n¢ zdrojem negativnich pociti. Bohuzel
mnozi z nich se od téchto negativnich pociti obraceji do virtualniho svéta a to je nuti k
tomu, aby si od nich ulevili tim, ze se uchyli k problémovym online aplikacim. Potieba
vracet se k online aplikacim znovu a znovu muze vést k nadmérnému uzivani internetu
a pravdépodobnému vzniku zavislostniho chovani. Napiiklad Hagstrom and Kaldo zjis-
tili, ze potfeba uniku je vyznamné spojena se zavislosti na online hie u hract MMORPG
(Hra vice hract o velkém mnozstvi lidi s RPG prvky). Hsu, Wen and Wu zase zjistili, ze
k zavislosti hra¢e dovedla potieba zvédavosti, vztahu a zavazku ke skupiné, odmény a

zangazovanost v hrani role.[13]

6.3 Dynamika kompenzacniho uzivani internetu

Kardefelt-Winter definovala model kompenza¢niho uzivani internetu, ve kterém nega-
tivni Zivotni situace motivuje lidi k tomu, aby si od negativnich emoci ulevili tim, Ze
jdou na internet. Teorie Kwon et al. vysvétluje hypotézu tniku od vlastniho self, mluvi
o sebedestruktivnim chovani, do které¢ho lze zatadit pravé zavislost na internetu, jako
procesu uniku od vlastniho proZivani. Spoustéc¢em tohoto chovani jsou pocity viny, ne-
kompetence, nedostacivost, které jsou dusledkem vysokych vnitinich narokd a oceka-
vani od sebe sama, netuspéchii a nezdard. To vSe je spojeno s aktudlnimi stresovymi
situacemi a negativnimi pocity (deprese, vztek, izkost). Jedinec se jich snazi zbavit pra-
v¢ unikem do paralyzovaného stavu ,.kognitivni dekonstrukce* (dusevni stav s ¢asovou
perspektivou orientovanou na piitomnost diky popieni budoucnosti a absenci vzdale-
nych cill). Zavislost jedinct na online hrach, vykazuje nasledujici proménné: rozdily
mezi realnym a idedlnim self, negativni nalada a unik od vlastniho ja. Dokonce tnik od
vlastniho ja vedl k negativni nalad¢, k tendenci utéku a ta vedla k zavislosti na online

hrach.[13]
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6.4 Vliv rodiny na vyvoj osobnosti

Rodina je jednou z nejzakladngjsich socialnich skupin. Clovékovi poskytuje zazemi,
pomaha mu uspokojovat fyzické i psychické potfeby, formuje jedince béhem svého vy-
voje. V prubéhu let pros§la mnohymi vyznamnymi zménami a byla ji prikladana rtizna
vaha. V soucasnosti ma vyznam rodiny vzestupny trend. Je tfeba si uvédomit, ze za-
kladni hodnotova orientace ¢lovéka je zavisla predev§im na vztahu k sobé&, jeho vztahu
k prostiedi, na sebedivéie a na védomi Si vlastni ceny. Rodina miize vznik rozvoje
osobnosti podpoftit. Utvaii a rozviji se zde také zakladni smysl pro lidské prava, odpo-
védnost a povinnosti. Dllezitou strankou, na kterou rodina klade daraz, je ekonomické
zabezpeceni rodiny, s tim souvisi i povédomi o spradvném vyuziti upotiebitelnych zdro-
ju, z nichz rodina ¢erpa. Pfi vychové k odpovédnému Zivotu nelze opomijet ani odpo-
védny vztah k prostiedi. Velkou roli zde hraje vedle tolerance v roding i okoli, akcepta-

ce, solidarita, dislednost a trpélivost.

Rodina je jednou z nejdulezitéjsich faktort, ktera se podili na vyvoji ditéte. Dité od nej-
jeho narozeni terCem pozorovani a bezdé¢ného napodobovani. Proces vytvafeni vlast-
nosti a chovani ditéte byva odrazem toho, jak rodina plni svou funkci z hlediska kvality
a hodnoty. Jestlize se ditéti nedostava potfebné vychovné péce a vychovnych vzort,
muzeme hovofit vétSinou o vychovné zanedbanosti. Tyka se to zejména déti primitiv-
nich rodi¢d s nizkou kulturni trovni, ktefi nemohou zabezpecit jejich pfiméfeny vyvoj a
tak jsou vychovné zanedbavany. Nékdy bohuzel i déti vyrustajici v rodinach s vysokou
socio-ekonomickou Urovni a to z divodu, ze na dité rodie nemaji Cas. Pfi¢iny toho
mohou byt, ze je dité€ nevitané nebo neni v prioritnim zajmu rodi¢i. Navenek vsak rodi-

na nepusobi dysfunkénim dojmem, ale jako harmonicky akceschopny celek.

Zjevné, ale i skryté poruchy rodinné atmosféry se mohou nevalné podepsat na vyvoji
osobnosti. Rodic¢e nejsou schopni zvladat rodi¢ovskou roli, nedavaji potfebné navody a
pobizejici vlivy, atmosféra je citove frustrujici a dité si Upeviiuje pouze piebrané vétsi-
nou nepiiznivé vzorce chovani. Rodina, ve které jsou vztahy na nedostatecné trovni,
misto aby dité piimkla, je vyZene do jinych spolecenstvi. A to takovych, kde jsou velmi
Casto prekracovany zakony. Takovou rodinu oznacujeme jako dysfunkéni. Neni schop-

na zajistit bézny vyvoj ditéte a vychova je nedostacujici. Napjaté vztahy mezi rodici
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ohrozuji rodinny systém, poskozuji vyvoj a prospéch ditéte. Bez rodinné soudrznosti je
uspésna vychova velmi komplikovana. Diky tomuto tlaku na méné odolné jedince do-

chazi az k psychické traumatizaci.

Jestlize rodina pfestane fungovat, rodice se neustale hadaji, pak jsou vztahy velmi naru-
Sené. Vétsinou piijde na fadu rozvod a ten ma na dité velmi negativni vliv v dobé, kdy
dospiva a zraje. Protoze se jedna o obdobi pubescence a adolescence, kdy opravdu jedi-
nec veii tomu, co vidi, pak to pro né¢j musi byt velmi obtizné. Vidi, jak se cely jeho
znamy svét rozpada. Co se muze v tu chvili v jedinci odehravat? Citi kiivdu a rozcaro-

vani. To vSechno se nakonec promitne do hierarchie jeho zivotnich hodnot.

Déti z dysfunkénich rodin se velmi Casto potykaji s problémy vzniklé deprivaci, ktera
vznikd nasledkem dlouhodobého neuspokojovani citovych potieb. Vyznacuji se Casto
nékterymi psychickymi zvlastnostmi, az poruchami (nedostatky v oblasti fe¢i, mysleni,
emo¢né nestabilni, vybusni, maji tendenci sebepodcefiovani, hiife se zafazuji do spolec-
nosti). Rodice disledné nesleduji jejich volny ¢as a ptipadna vychovna opatieni nemaji
ucinného efektu, protoze prichazeji vétSinou pozde a navic byvaji znacné neadekvatni
(t€lesné tresty, striktni zakazy, atd.). Pfi feSeni obtiznych zivotnich situaci tyto déti po-
mérné Casto selzou a mnozi se v disledku toho obraci k alkoholu, drogam, socialni uza-

vienosti, uniku do virtualni reality a vzniku kriminalniho jednani.[3]

6.5 Negativni dusledky zavislosti na internetu

Negativni dusledky zavislosti na internetu mizeme rozdé€lit do ¢tyt hlavnich oblasti

1. Kariéra — studium a zamé&stnani
Zavisli studenti mivaji zhorSeny prospéch, zameskané vyucovaci hodiny, z diivodu
vysedavani u pocitace dlouho do noci. Pracujici lidi pfi nadmérném traveni ¢asu
na internetu citi béhem pracovniho dne unaveni, jsou ospali a neplni si své
pracovni ukoly a maji absence v praci.

2. DuSevni zdravi a socialni vztahy

Zavisli citlivéjsi lidé mivaji depresivni naladu a zvySenou uzkostlivost. Zavisly
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¢loveék pak omezuje vztahy se svymi realnymi ptateli, vénuje se virtualnim
vztahlim, to pak mize vyustit v samotu a izolaci.
3. Télesné zdravi

Nadmérné uzivani internetu mtize také vést k zanedbavani osobni hygieny a vyzivy,
dojit k vyCerpani z nedostatku spanku, bolestem hlavy a oci, zhorSené orientaci

Vv ¢ase, bolestem ramenou, zad, §ije, rukou a prsta.

4. Finan¢ni ztraty
Financ¢ni ztraty se tykaji nakupovani stale dokonalejSiho softwarového a
hardwarového vybaveni pocitace, navstév placenych pornografickych webt nebo

nakupovani o$aceni, nebo nakupovani magickych pfedmétli v online hrach.[14]

6.6 Priznaky zavislosti na internetu

Aby bylo mozné urcit zavislost na internetu, musi nadmérny uzivatel internetu spliiovat

nasledujicich vSech Sest ptiznaki.
Vyznaénost

Pro uzivatele ma internet nebo aplikace veliky vyznam, stava se sttedobodem
jeho Zivota. Neustale pfemysli o tom, co se d€je pravé v online hie, kdyz neni
zrovna online. Projevuje se u ngj touha byt online. Internet ma pro né¢j takovy
vyznam, Ze se zméni jeho chovani napiiklad v tom, Ze za¢ne chodit pozdé do
prace nebo Skoly, postupné se prestane vidat s prateli a vétSinu Casu travi na in-

ternetu.
Zmény nalady

Kdyz se jedinec ptipoji k internetu, zméni se mu nalada. Zavisli udavaji, ze pii
spusténi online hry citi uvolnéni, klid. Pravé pfi pocitacovych hrach dochazi
k pozitku plynuti, ktery dava hraci zapomenout na tok ¢asu, na jisté momentalni
zivotni problémy, hrani umoziuje v danou chvili nic nefedit. Clovék se silné
koncentruje a zaméfuje pozornost na hru, citi vzruSeni, je za aktivitu odméenén,
vnitiné uspokojen, mizi fyzické potieby, pocity jsou zaméieny na pfitomnost,

ztraci pojem o case.
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Tolerance

Podobné¢ jako u navykovych latek vznika i u zavislosti na internetu. Pocitacové
hry pak ziskavaji charakter drogy a s tim spojeného zavislostniho chovani. Ne
kazdy ¢loveék k nim ma ndklonnost, ale pokud se naklonnost vyvine, pak je tieba

se zavislosti pracovat jako s kazdou jinou nezvladatelnou zévislosti.
Odvykaci priznaky

Odvykaci piiznaky (lidové téz abstak) se objevuji v dusledku ukonceni ¢i ome-
zeni aktivity. U zavislosti na internetu maji piedevsim charakter nepfijemnych

psychickych stavil, nejcastéji vzteku, nervozity ¢i smutku.
Konflikt

Nadmérné uzivani urcitych internetovych aplikaci byva v zivoté zavislého zdro-

jem dvou druht konfliktd — mezilidského konfliktu a vnitiniho konfliktu:

- mezilidsky konflikt vnika kvili tomu, Ze nadmérné traveni ¢asu na inter-
netu vede k zanedbavani povinnosti i blizkych osob, coz je ¢asto zdrojem

hadky s rodici, s partnerem/partnerkou, ¢i jinymi lidmi v okoli.

- Vnitini konflikt spo¢iva v rozpolcenosti jedince, zda travit ¢as online a
jinou aktivitou. V zaméstnani se napiiklad rozhoduje, zda ma pokracovat
Vv chatovani nebo se v€novat praci. Doma se to miZe projevit tim, Ze ne-
vi, zda se ma vénovat partnerovi/partnerce nebo pokracovat v rozehrané

hie.
Relaps

Relaps neboli recidiva se projevuje tim, Ze zavisly ma tendence opakovat vzorce
zévislostniho chovani, se kterymi sam zcela nesouhlasi. Naptiklad si jedinec né-
kolikrat smaze uzivatelské ucty v online hie a pak si je vzdy za ¢as zaloZi no-

vé.[14]

Libovolna aktivita naplitujici vSechna tato kritéria mize byt definovana jako zavislost.
Ovsem nékdo se miize vénovat intenzivné navykové ¢innosti, aniz by se u néj rozvinula
plnohodnotna zavislost. Pokud svou ¢innost ukon¢i a nema abstinencni ptiznaky, ne-

zpusobuje excesivni chovani konflikty v zivoté jedince, miizeme fict, zZe se jedna o za-
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vislost? Odbornik Griffiths se domniva, Ze rozdil mezi zdravym entusiasmem a zavis-
losti je vV tom, ze zdravé zaniceni zivotu néco dava, zatimco zavislost mu néco zasadni-
ho bere. Behavioralni zavislosti jsou v podstaté patologickym (chorobnym, nezdravym)
zpusobem chovani, ktery ma z klinického hlediska negativni vliv na zdravi ¢lovéka jak
v oblasti somatické (t€lesné), tak psychické (dusevni), socialni (spolecenské) a spiritu-

alni (duchovni).[14]
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7 LECBA ZAVISLOSTI

7.1 Postupy lécby jednotlivych zavislosti

7.1.1 Lécba hraéstvi

Rada postupti pouZivanych pii prevenci a 16¢bé zavislosti (alkohol, drogy) se da pouzit i
pii 1éCeni patologického hracstvi. Je mozné 1é¢it patologické hrace v programech pro
zavislé na alkoholu a jinych navykovych latkach s tim, ze se takovy program doplni 0
nckteré dalsi specifické aktivity. Zakladem terapie je psychoterapie. Patii sem motivacni

trénink, zména zivotniho stylu. Pii 1é¢bé byva vhodné se také zabyvat otdzkami typu:

nebezpecnost volnych financnich prostiedkll, doporucuje se, aby se mzda posilala na

bankovni ucet vazany podpisem dalsi osoby

dluhy, u velkych dluht byva vhodné zpracovat splatkovy kalendar a pak jednat s véfiteli

7.1.2 Lécba workoholismu

Lidé ,,zavisli“ na praci hledaji t€Zko cestu do ordinaci 1ékaid nebo psychologl. Vétsina
Z nich povazuje svlij problém za ptednost a jejich nezdravy vztah k praci jim dava pocit
nadfazenosti. Cilem 1é€by nemiize byt abstinence jedince od prace, ale usmérnéni vzta-
hu jedince k praci. Je potieba aby piehodnotil své zivotni hodnoty, aby se zacal zajimat
I 0 jiné véci nez je prace. Zakladni doporuceni je, aby své rekreacni a rodinné aktivity
planovali stejné zodpovédné jako pracovni Ukoly. Dilezitymi prvky 1é€by je kontrola
celkového télesného dusevniho stavu, nejriznéjsi relaxacni techniky a pfedevsim pravi-
delna, racionalni strava a zivotosprava. Vyznamnou roli hraje existence a podpora mezi-

lidského vztahu.[5]

7.1.3 Lécba zavislosti na sexu

Lécba zavislosti na sexu je obdobna jako u jinych zavislosti. Jedna se o terapii vV podobé
skupinovych sezeni. VZdy zalezi na terapeutovi a jeho metodach. VétSina odbornikl se
snazi nalézt podstatu véci a tedy i divod, jenz zplsobil Zivotni nerovnovahu. B&zné
pacienti podstupuji Sestitydenni program, kde uci pomoci jogy a skupinové terapie

zvladat své touhy a znovu nalézt zivotni rovnovahu.
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7.1.4 Lécba anorexie a bulimie

Zakladem lécby anorexie je rezimova terapie, kdy je pacientovi dan pfesny denni rezim
(zasady a dodrzovani jidelnich a stravovacich navyka, pravidelny spanek, psychoterapie
apod.). Pouzivaji se rizné formy psychoterapie, skupinova terapie, rodinna terapie, re-
laxaéni cviceni apod. Vzdy musi druh terapie posoudit odbornik. Pfi podezieni na bu-
limii je nutnd navstéva lékare. Existuji i linky davéry, kde poradi nebo piedaji kontakt
na psychologa, piipadné I€¢kare, ktefi se problémem zabyvaji. Vhodnou 1é¢bou bulimie
je kombinace podavani antidepresiv s psychoterapii. Velmi dilezita je spoluprace
srodinou a jeji dohled nad terapii. Pii nelGspéchu ambulantni 1écby se ptechazi
K pedani pacienta do ustavni pé¢e. Ustavni 1é¢ba je dobrovolna a zaleZi na ochoté a vili

pacienta stejné jako u jinych zavislosti a je spojena s ipravou denniho rezimu.[5]

7.1.5 Lécba zavislosti na nakupovani

Jako u jinych navykovych problému je dilezité identifikovat spoustéce navykového
chovani a nasledné hledat cesty jak pferusit fetézce myslenek, chovani, emoci, které
vedou k navykovému chovani. Vyuziva se vhodnych postupi k ziskani sebeovladani,
posilovani sebevédomi. Hlavni 1é¢ba spoc¢iva v psychoterapii, pacient se znovu uci za-
chazet s penézi a postupné je vystavovan rizikim (napf. navstévou supermarketil)
s cilem zjistit, zda to zvladne. Vhodna jsou také néktera antidepresiva. Je dulezité, aby
pacient mél moznost o svych problémech mluvit, naSel pochopeni, podporu a dostal

doporuceni jak problém ptekonat.

7.1.6 Lécba ze zavislosti na internetu

Odbornici se shoduji, Ze hlavni 1é¢ebnou metodou by méla byt psychoterapie, ktera mi-
Existuji dva zékladni psychoterapeutické ptistupy, které se navzajem propojuji. Jeden
vychézi z ptedpokladu, ze hlavni pfic¢iny tohoto problémového chovani byvaji spojeny
S jinymi problémy v jeho Zivoté, napiiklad v partnerstvi, snizend sebediivéra, problémy
vV komunikaci, neispéch v zaméstnani. Za téchto podminek se tedy tyto potize 1é¢i kla-
sickou psychoterapii zaméfenou na vySetfeni téchto problému. Druhy pfistup se zamé-

fUje na uzivani informacnich technologii samotnych a ¢asu na nich stravenych. V ramci
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terapeutickych intervenci neni realné si klast za cil, aby zavisly byl po zbytek zivota off-
line, protoze internet se stal neodmyslitelnou soucasti Zivota moderni spole¢nosti. Misto
toho se doporucuje kontrolované uzivani internetu. Cilem je spiSe pferuseni pouzivani
problematickych internetovych aplikaci, jako jsou online hry, pornografické stranky ¢i
chatovani a pokra¢ovani v pouzivani méné ohrozujicich aplikaci, které jsou potiebné

pro bézné fungovani (napiiklad emailova posta nebo vyhledavani informaci).[5]

Obr. 5 Zavislost na socidlnich sitich[22]

7.2 Zpisoby omezeni zavislosti na internetu

Podle Kimberley Young existuje Sest tipt, jak omezit zavislost na internetu.
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Zména struktury dne

Zavisly jedinec by mél zménit dosavadni zvyky chovani a ¢ast dne, ktery travil na inter-
netu online, by m¢l zménit a na tu dobu si naplanovat jiné off-line aktivity. Cilem je,

aby zvyky nadmérného pouzivani internetu byly pferuSeny a nahrazeny jinou aktivitou.

Stanoveni urcitého poctu hodin a piesné vymezeni doby online

Zavisly jedinec si musi stanovit urcity pocet hodin, kdy bude online. Nutné je si piesné
vymezit i dobu, ve kterou se na internet ptipoji. Doporucuje se, aby straveny interval na
internetu v naplanovaném case byl kratsi, ale zato Castéjsi. Cilem je ziskat nad pouziva-

nim internetu kontrolu a zpisob, jak se vyhnout bazeni i odvykacim symptomim.

Pouziti externich upozornéni

Externi upozornéni jako naptiklad budik nebo jina dilezita ¢innost (napiiklad vyzved-

nuti déti ze Skolky) pfipomenou, Ze ¢as vymezeny na pouziti internetu jiz vyprsel.

Abstinence od pouzZivani problémové internetové aplikace

Clovék nebyva zavisly na internetu obecné, ale spiSe na uréitych aplikacich (online hry,
pornografické stranky, socialni sit¢). Pokud se nedaii jedinci omezit pouzivani problé-

mov¢e aplikace, doporucuje se prestat ji pouzivat viibec.

Upominkové karty

Na upominkovych kartach je uvedeno 5 hlavnich problémt, které konkrétnimu jedinci
zavislost zptisobuje a na druhé strané je napsano 5 hlavnich pozitiv, které jedinci pfinese

omezené uzivani problémovych aplikaci.

Zmapovani ¢innosti
Kazdy zavisly jedinec si zmapuje, jaké Cinnosti diky zavislosti na internetu zanedbéava.
M¢l by se pokusit znovu obnovit ty ¢innosti, které jsou pro né€j zdrojem piijemnych po-

citl a které nahradi ty ztracené piijemné pocity spojené s uzivanim internetu.[15]
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7.3 Nastroje zmény

Zavislost nema jedinou pficinu, a proto se pfi 1écb¢ nejriznéjsich navykovych problému

vyuziva raznych postupi.

7.3.1 Posilovani motivace

Techniky posilovani motivace jsou velmi u¢innym nastrojem terapeuta. Nékteti lidé
nechtéji ani slySet o tom, Ze by pfestali s navykovym chovanim. Pak nema smysl davat
s motivaci a tak ptejit do dalSiho stadia motivace. S pacientem se mize pracovat v malé
1 velké skupiné, vyuZit individualni konzultace. Velmi vhodné je prace s rodinou, nebot’
ma velky motivacni potencial. Posilovani motivace mize probihat i pti béznych 1ékat-
skych nebo psychologickych vysetieni, kdy se 1ékaf nebo terapeut ptd na problémy,
které navykové chovani zptisobilo. Nékdy je dobré pacienty seznamit se zménami moti-
vace a zapojit je, aby sami identifikovali, v jakém stadiu se nachazeji a aby sami doka-
zali motivaci vhodné posilovat. Posilovani motivace je ovSem tfeba pfizplsobovat kon-

krétnimu pacientovi.

Do techniky posilovani motivace patii nasledujici:

projevovat respekt

- naslouchat a komunikovat

- klast otazky, které souvisi s problémy s navykovym chovanim, zjiStovat
plany, dobré perspektivy a Zivotni cile

- terapeut ocenuje pokroky v 1é¢bé

- terapeut klade otazky, které pomahaji pacientovi uvédomit si rizika a
problémy s navykovym chovanim

- terapeut pacientlv tzv. odpor vyuzivd, tuzby pacienta vnima a oteviené o

nich hovofi

- terapeut podporuje snahu pacienta podilet se na zmeén¢, poméaha pacien-
tovi s jednotlivymi kroky, jak dosahnout vyssich zivotnich cili a zvyseni

sobéstaénosti
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- pouziva se motivacnich dotazniki, jejich vyplnénim pacient dostava pre-
hled o problémech, které mu zavislost pfinesla a ukazuje vyhody, pokud
ji piekona

- vyuzit vlivu rodiny i okoli.[2]

7.3.2 Vnimani sebe i vnéjsiho svéta ,,mindfullness*

Nemén¢ dulezité pti 1écbe navykového chovani je dobré vnimani sebe a vnéjsiho svéta.
To totiz umoznuje zavislému rozpoznat blizici se nebezpeci z vnitiniho svéta (bazeni)
nebo z vngjsiho svéta (reklama na alkoholicky napoj nebo jiny spoustéc). Rozpoznani
svého télesného stavu umoznuje reakci a predejit napt. nemoci, urazu, recidiveé. Sebeu-
védoméni zvySuje schopnost sebeovladani. Aby pacient mohl 1épe vyuZzivat Gi¢inné po-
stupy, musi nejprve vnimat, mit dobré sebeuvédomeéni. To dava predpoklad k snadnéjsi

komunikaci.

Rizikovymi faktory, kterym je pacient vystaven, jsou faktory z vnéj$iho svéta — spous-
téCe. Pacient se uci 1épe vnimat okoli, vyuZzivat informace k lepsi sebeobrané. S tim
souvisi i umét naslouchat druhym, vyuzit diskuzi k porovnani svého pohledu a pohledu

jinych.[2]

7.3.3 Dovednosti potiebné pro Zivot

Dovednosti potiebné pro Zivost jsou nedilnou soucasti v prevenci problému 1 pii 1é€eni
zavislosti. Patii sem: schopnost Celit socialnimu tlaku (napf. odmitnuti od vrstevnikt
alkohol), schopnost porozuméni zivotnim situacim, schopnost komunikace a vyjedna-
vani, schopnost rozhodovani, schopnost pfedvidat nasledky svého jednani, schopnost
vytvaret vztahy, schopnost ¢elit reklam¢ a negativnim vliviim okoli, rodicovské doved-
nosti, schopnost racionalné¢ hospodatfit s penézi, dovednosti volby a hledani nového za-
méstnani a dobrého fungovani v ném. Patii sem 1 dovednosti tykajici se zvladani riziko-

vych dusevnich stavi, autoregulace a rizné formy sebeovlivnéni.[2]
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8 PREVENTIVNI OPATRENI

Na prevenci mizeme nahlizet jako na soubor intervenci, jejichz cilem je zamezit ¢i
snizit vyskyt a Sifeni rizikového chovani.
Preventivni opatfeni pro jedince, které zéavislost jest€¢ zcela nepohltila, spociva
v dodrzovani nasledujicich pravidel:

- stanoveni si maximalniho ¢asu strdveného na internetu

- najit si ¢as na dostatek pohybu a jiné volnocasové aktivity

- travit na pocitaci jen nezbytné nutnou chvili (pii plnéni ukoli, v praci)

- obcasny pocitacovy pust nékolik dnti a tydnii

- zajisti si dostatek odpocinku

- pravidelné relaxovat

- uvédomit si duchovni hodnoty

Zavislost na internetu postihuje zejména mladou generaci a to i déti ve Skolnim véku.
Déti davaji prednost vysedavani doma u pocitace pred zdravym pohybem a zdjmovymi
krouzky, coZ negativné ovlivituje jejich zdravi i Zivotni styl. Projevem je pokles fyzické
aktivity, ubytek kamarada a ptatel, problémy a konflikty v osobnich vztazich. Proto je
velmi dulezitd prevence praveé u déti a mladeze. Tipy tykajici se prevence vzniku zavis-

losti na internetu a pocitacich u déti:

- rozpoznavat v¢as varovné znamky, tj. ndhlé zhorSeni prospéchu a chova-

ni, fyzickd Ginava, ztrata kamarada, ztrata z4jma,

- dobra spoluprace s dalsimi ¢leny rodiny, zejména s témi ve spolecné

domacnosti,

- na jednu stranu davat najevo z4jem a vielost, ale na druhou stranu také
projevit obavy, upozoriiovat na problémy a prosadit zménu,

- je nutné stanovit pfiméfend pravidla tykajici uzivani pocitace i dalSich
stranek zivota ditéte, trvani na jejich dodrzovani,

r~r

- vymezit pocitaci misto, kde na n¢j bude rodi¢ vidét, tim se snizi riziko

jeho nevhodného a nadmérného pouzivani (pornografie, nésilné hry).
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Dospéli tak budou mit ptehled o tom, kolik ¢asu na ném dité trdvi a na

kterych aplikacich,

- je nutné rozvijet jiné zajmy ditéte, navrhnout dalsi zptisoby traveni vol-

ného ¢asu,

- pii zjisténi problému, vyhledat psychologickou nebo jinou odbornou
pomoc.[2]

Mnohé miizou ovlivnit rodi¢e. V dnesni dob¢ se klade stale vétsi dliraz na vychovu a
rodi¢ovsky vliv na dité, které v nemalé mife formuji dit€ v raném détstvi. Jde o snahu
néco v zivoté ditéte dobfe ovlivnit a pfed nécim jej ochranit jiz diive nez se ohroZeni
objevi. Dulezit4 je ranost a v€asnost naseho ovlivnéni. Rodice by méli byt schopni se o
dit¢ zajimat, mit chut’ s ditétem travit ¢as a ucit je z4jmim i dovednostem jak prezit
v prostiedi, kde je Sirokd Skala zdroji a podnétl a s tim spojenych rizik. Dité¢ by mélo
mit vzor v rodicich, zit v prostfedi, kde vidi aktivitu a kreativitu, ziskavat znalosti a do-

vednosti pro pfipadné krizové situace v budoucnosti.[16]

Pokud se rodi¢e v raném détstvi ditéti dostatecné neveénuji, neuréi jasné strukturovany cas,

neukédzou jak smysluplné travit volny ¢as, hrozi riziko, ze v obdobi adolescence (v€ku 15-

20 let) kdy se osamostatiiuji, nahradi zavislost na rodicich jinou zéavislosti (drogy, alkohol,

nelatkova zavislost).

8.1 Internetova bezpecnost

S velkou pravdépodobnosti jste slySeli jména jako Facebook.com, MySpace.com, In-
stagram.com, Twitter.com. To mame jen nékteré z mnoha populdrnich socialnich siti,
které miizeme najit na internetu a pravé ty se staly online posedlosti pro mladez i pro
mnoho dospélych. Pravdépodobné jste mohli zaslechnout, pfipadné si piecist n&jaké
piibéhy o tom, jak si pedofilové své dalsi cile vyhledavaji surfovanim pravé na téchto
socialnich sitich. Nebo byly dospivajicim ukradeny identity, protoze o sobé zvefejnili
ptili§ mnoho informaci. Dobrou zpravou je, Ze mladi lidé sami sebe a své osobni udaje

mohou snadno chranit, pokud védi, jak na to.
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Sociélni sité jsou velmi dobie propracované a pro uzivatele, ktefi moc nepracuji s mo-
dernimi technologiemi, se mohou zdat komplikované. Jsou ale snadno ovladatelné a
pochopitelné. Lisi se od tradi¢nich internetovych stranek v tom, ze umoziuji uzivatelim
komunikovat s ostatnimi uzivateli a je zde spousta dalSich aplikaci. Mnoho z popular-
nich socidlnich siti umoznuji uzivatelim vytvaret osobni profily, pridavat fotografie,
psani vetejného ¢asopisu nebo blogu, posilat zpravy ostatnim a pozvat lidi, aby se staly

jejich online prateli. To v§e pomoci n€kolika kliknuti mysi.

Ze své podstaty nic z této technologie neni nebezpeéné, pokud ji bezpe¢né pouzivame.
Zvlast pro mladé¢ kreativni lidi je to zptisob jak vyjadfit Svou tvofivost pomoci moderni
technologie. Nicméng, mnozi mladi lidé sdileji pfili§ mnoho informaci online a nejsou
si védomi toho, ze kdokoli s pfipojenim k internetu je muze vidét - dokonce i pedofilo-
vé, zaméstnavatelé, uditelé, jejich Skola, i Vy. Jako rodi¢, mizete naucit své déti, jak
bezpecné pouzivat socialni média, a ujistit se, ze to dé€laji spravné. Nize jsou uvedeny

nékteré zptisoby, kterymi miizete chranit své déti a jejich osobni informace online.

8.1.1 Promluvte si se svymi détmi o rizicich internetu

- Vysvétlete, ze online informace a obrazky mohou zit vé¢né. Je velmi ob-
tizné a n€kdy i nemozné, smazat nebo odebrat uz ptidané informace a
fotky z internetu, protoze ty uz davno mohou byt zkopirovany a zveftej-
nény jinde.

- Reknéte svym détem, at neudavaji zadné identifika¢ni tidaje online.
Hlavné jejich mobilni telefonni ¢islo, adresu, rodné mésto, rodné ¢islo,

nazev Skoly, a dalsi, protoze je cizinec mtize pouzit k jejich vyhledani.

- Vysvétlete, ze kdokoli na svété ma pristup k tomu co napsali online.
Reknéte svym détem, Ze nékteré $koly i zaméstnavatelé kontroluji soci-

alni média predtim, nez piijimaji studenty, nebo najimaji zaméstnance.

- Pfipomerite svym détem, ze nesmi nikdy sd€lit sva hesla nékomu dalsi-
mu, ani Vam, ani piatelim a nikdo po nich nesmi heslo vyzadovat. Pro-
toze pak by mohli zneuzit jejich profilu a psat pomluvy nebo nebezpecné

texty jejich jménem nebo poskytovat jejich osobni informace.
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- Ujistéte se, aby déti pochopily, ze néktefi lidé, ktefi se na internetu po-
hybuji, nemusi byt divéryhodni a ptedstiraji svou identitu. Je dilezité

zduraznit, ze s takovymi lidmi, by se nikdy nemé¢li potkat osobné.

8.1.2 Chraiite je pred nebezpecim

- V¢étSina socialnich siti vyzaduje veék uzivateli minimalné 13 let, a nékdy
18 k vytvoreni uctu. Nedovolte, aby mladsi déti predstiraly, ze jsou star-

§i, aby se mohly registrovat.

- Ptidavejte si profily pratel, které znate. Facebook ma funkci, Ze u nového
kontaktu vidite spolecné ptatele. Pokud mate spolecné ptatele, ale vy no-
vy kontakt neznate, zeptejte se svych ptatel, jestli vi, o koho jde. Pokud

ne, pak takové osoby neptidavejte mezi své kontakty.

- Jdéte s détmi na internet a nechte si ukazat vSechny jejich osobni profily.
Taky se podivejte na profily jejich pratel. Pokud maji blog nebo sdileji

fotografie online, pozadejte je, at’ Vam ukazou jaké a kde.

- Ptejte se na jejich internetovou aktivitu. Pokladejte otazky typu, co déla-
Ji, kdo jsou jejich ptatelé a jestli maji nové pratele.
- Stanovte jasna pravidla, co miizou a nemizou provadét déti na internetu

bez Vaseho svoleni. Zda mohou bez Vaseho védomi zakladat ucty, sdilet

fotografie, apod.

8.1.3 Jak détem miiZete pomoci

- Pokud se déti budou citit nepfijemné a néco jim bude vadit na internetu,
at’ uz riznych diivodu, je potteba, aby Vam to sdélily. Ujistéte se, Ze po-
chopily, ze jim to nebudete mit za zIé.

- Pozadejte je, aby pfisli za Vami, pokud je néco online dési. Reknéte jim,
7e je nebudete trestat zakazem internetu — byva to hlavni dtvod, pro¢

mnoho déti nemluvi se svymi rodici o jejich online problémech.
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- Hlasit vSechny piipady mozného sexudlniho zneuzivani déti, bez ohledu

na to, jak malé nebo velké jsou na policii.
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9 INTERVENCNi PROGRAMY

Pted deseti lety byl na 1. LF UK zaloZen studijni program Adiktologie zaméfeny na
zavislosti. Univerzita Karlova se zaradila mezi prvnich 25 univerzit na svété s timto
zaméfenym programem a neustale jej rozvijeji. Podle adiktologli roste pocet détskych
patologickych hracu, déti zavislych na uzivani chytrych telefont a socialnich siti. Od-
vaznéj$i odhady uvadéji, Ze na komunikacnich technologiich je zavislych 20% déti.
Ohrozené jsou jiz déti ve véku 4-5 let, nebot’ k uzivani fady aplikaci nepotiebuji umét
ani Cist.

Jednou z klicovych oblasti adiktologie je prevence. Vyzkumy adiktologii prokazaly, ze
zdjem o navykové latky ¢i ndvykové chovani a jejich spotfebu snizuji intervence, které
vychazeji ze socialniho vlivu a které kultivuji socialni dovednosti mladeze a déti. Po-
znatek, ze déti se chtéji chovat ,,normaln€* jako jejich vrstevnici, vyuzivaji adiktologo-
vé ve svych intervenénich programech. Vysoce rizikovymi faktory jsou ptiklady vrstev-
nikil a zavedené normy, prave tyto se daji v prevenci s ispéchem vyuzit. Je tedy nutné,
aby déti dostavaly o normach chovani ty spravné informace a ne zkreslené, které se k
nim mohou dostavat prostfednictvim médii a socidlnich siti. V intervencnich progra-
mech hraji svou roli také vrstevnici zaka, kteti jim vysvétluji, co je ,,normalni“ a co uz
ne. Snahou adiktologli je nabidnout praktickym lékaiim jednoduché screeningové ma-
teridly, podle nichZ lze rizikové chovani u déti zjistit. Seberegulacni techniky je nutné
ucit nejen na zékladnich Skolach, ale pravdépodobné 1 v matetskych Skolach, kde jiz

nékteré déti zavislostni chovani vykazuji.[17]
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II. PRAKTICKA CAST
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10 PRUZKUM

10.1 Cil prizkumu

Ve vyzkumu jsem se zaméfil na vybrané typy nelatkovych zéavislosti, které¢ v dnesni dobé
pokladadm za velmi aktudlni a vysokym tempem se rozméhajici. Snazil jsem se zjistit miru
ohrozeni v rizikovém uzivani internetu, socialnich siti a mobilnich telefont. Pokusil jsem
se Ctendiim a zejména respondentim nahlédnout do problematiky vybranych nelatkovych
zavislosti. Nejde jenom o mladez, ale i osoby pokrocilejsiho véku, které zlistavaji ,,online*

vice nez je zdravo.

Prizkum provadim pomoci dotaznikového Setteni, diky kterému podrobné rozeberu a vy-
hodnotim vysledky. O jednotlivych nelatkovych zavislostech jsem psal jiz v teoretické
Casti. Do praktické Casti jsem dotaznik orientoval hlavné na internet, mobilni telefony a
socialni sité s upfesnénim, kolik na nich travi respondenti ¢asu a hlavné, jaké oblasti se
vénuji nejvice. Jednd se o jisty Zivotni styl mladych, ale i stfedni vrstvy obyvatel. Piedpo-
kladam, ze vekova kategorie do 25 let bude timto fenoménem zasaZena nejvice, protoze
tyto informacni technologie se nejvice zacinaly rozmahat, kdyz jim bylo 10 az 15 let. Vy-

tvofil jsem elektronicky dotaznik, ktery jsem odesilal pfimym odkazem. Prizkum byl pro-

veden na skupin¢ uzivatelit Z mého okoli.

10.2 Stanoveni otazek a hypotéz
Pied vlastnim prizkumem a sestavenim dotazniku, jsem stanovil hypotézy, které ovéfim
V ramci prace.

1) Veékova kategorie do 25 let travi nejvice volného casu na internetu a socidlnich si-
tich hranim her, vyhledavanim informaci, chatovanim s prateli a hlavné sledovanim

udalosti.

2) Traveni vétsiny volného casu na internetu a socidlnich sitich, zasahuje lidem do

osobniho Zivota.

3) Vekova skupina nad 40 let nebude travit vétsinu svého volného casu na internetu a

socidlnich sitich.
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4) Lidé neprikladaji diraz a podhodnocuji rizika a ndsledné vzniklé problémy

Z novodobych neldtkovych zavislosti.

10.3 Vyhodnoceni

Vzorek dotazovanych se skladal ze 124 otevienych odkazli na miyj dotaznik. Praci s vypl-

nénim si dalo 72 respondenti. Nedokoncenych bylo 8 dotazniki a pouze zobrazenych 44.

Celkova uspésnost vyplnéni byla tedy 58,1%. To, Ze necela polovina nevyplnila mij do-

taznik, mize vypovidat napt. o tom, ze byli zaneprazdnéni anebo, Ze nechtéli zodpovidat

otazky, které se dotykaji pfimo jejich osoby v otdzce zavislosti na internetu a socialnich

sitich.

Prvni 4 otazky jsou orientovany na pohlavi, v€k, vzdélani a praci respondenta.

1. Jakého jste pohlavi?

24 .

V mém vyzkumu pfevladd mirnd pievaha zen. Zaméfim se i na porovnani muzl a zen
Z hlediska mnozstvi traveni volného ¢asu na internetu, konkrétné¢, ktera kategorie vyuzi-

va jaké sluzby a kolik vénuji volného Casu internetu a socidlnim sitim.

Tab. 1 Jakého jste pohlavi?

Moznosti odpovédi Responzi Podil
@ Muz 33 45,8 %
Zena 39 54,2 %

33 (45.8%)

0% 5% 1o0% 159 Z20% 5% S0% S5% 409 A5% 50% 559 60% 65% Fo%e T5%

2. Kolik je Vam let?

V¢ék jsem rozdelil na 3 kategorie. Do 25 let odpovédélo 18 respondentti, kde predpokla-
dam, Ze se respondenti setkali s modernimi technologiemi v raném véku. Dale 25 — 40

let mi odpovédélo 46 respondentil, kde se seznamili s internetem a socialnimi sitémi jiz

20"
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dospéli jedinci. A nad 40 let 8 respondentti, kde predpokladam jiz rozhled a zkuSenosti
nad problematikou.

Tab. 2 Kolik je Vam let?

Moznosti odpovédi Responzi Podil

@ Do 25 let 18 25%
25— 40 let 46 63,9 %
Vice jak 40 let 8 11,1 %

0% 5% 109 15% 0% 25% S0% 35% A0 % 459 50% 55 % 50 % 659% TO% TS5 % 80

Al

3. Jaké je Vase nejvyssi dosaZené vzdélani?
V otézce Cislo 3. zjist'uji vzdélani respondentli. Nejvice dotdzanych odpovédelo, ze do-
sahli stiedoskolské vzdélani s maturitou a to 30 (41,7%), nasleduje vzdélani vysoko-
Skolské ma 22 respondentd (30,6%). Stfedoskolské vzdélani dosahlo 7 respondentti
(8,3%), vyuceni v oboru 7 (9,7%). Nejméné dotazovanych vystudovalo vyssi odbornou
Skolu 4 (5,6%) a zékladni vzdélani dosahli 3 respondenti (4,2%). Zde se domnivam, Ze
vyznamna ¢ast oslovenych respondentd, ktera se odmitla ucastnit prizkumu, byla z fad

osob se zakladnim vzdélanim.

Tab. 3 Jaké je Vase nejvyssi dosazené vzdeélani?

Moznosti odpovédi Responzi Podil
@ Zékladni 3 42 %
Stredoskolské 6 8,3 %
Stredoskolské s maturitou 30 41,7 %

Vyuceni v oboru 7 9,7 %
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® VysokoSkolské 22 30,6 %
@ Vyssi odborné 4 5,6 %
-

22 (30.6%)

0% 5% 109 159% 20% 25% S0% 35% 40% 45% 50% 55% 60% 65 % FTO% T5% 809

4. Jaky je Vas zaméstnanecky status?
Cilem otazky bylo zjistit, zda dotazovani pracuji, studuji, pfipadné nepracuji, protoze to
dle mého nazoru mize vyrazné ovlivnit mnoZzstvi traveného volného €asu na internetu.
Z odpovédi vyplyva, ze 47 respondentl je zaméstnanych (65,3%). Dalsi skupinou je 10
studenttl, z nichZ 5 (6,9%) jesté pii studiu pracuje. OSVC odpovédélo 9 respondentt
(12,5%). Nejmensi skupiny tvofi 2 osoby na matetské dovolené (2,8%), 3 nezamé&stnani

(4,2%) a 1 dichodce (1,4%).

Tab. 4 Jaky je Vas zaméstnanecky status?

Moznosti odpovédi Responzi Podil
@ Student 5 6,9 %
Pracujici student 5 6,9 %
Zameéstnanec 47 65,3 %
Osvé 9 12,5 %
@ Matefska dovolena 2 2,8 %
@ Nezaméstnany 3 4.2 %

@ Jiny 1 1,4 %
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5 (6.9%)

-,8‘?‘6)

[#1.a%8)
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Yr w7

5. Travite na pocitaci vétsi ¢ast svého volného ¢asu?

Cilem otazky bylo zjistit, zda respondenti sviij volny €as travi spiSe na pocitaci nebo se
veénuji jinym aktivitdm. Piredpokladal jsem, ze budou travit vice ¢asu na pocitaci a Vy-
sledek mé ptekvapil. Presna tietina respondentti 48 (66,7%) odpovédé€la, ze netravi svij

(13

volny Cas pievazné na pocita¢i. ,Jen“ 24 dotazovanych (33,3%) upiednostiuji
k volnocasovym aktivitam pocita¢. Otazku jsem zafadil hned na zacatek dotazniku za-

mérné. Mize se v nasledujicich kontrolnich otdzkach stat, Ze se budou odpovédi roz-

chézet.
Tab. 5 Travite na pocitaci vétsi ¢ast svého volného casu?
Moznosti odpovédi Responzi Podil
® Ano 24 333%
Ne 48 66,7 %

24 (33.3%)

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 4 0% 45 % 50% 55% 50% 65 % TO% T5%

wee

6. K ¢emu nejcastéji vyuzZivate internet ve svém volném c¢ase? (prosim vyber
maximalné 4 nejcastéjsi cinnosti)

Cilem otazky bylo zjistit, k ¢emu slouZzi respondentim internet. Ze vSech dotazovanych

celych 61 respondentti (84,7%) vyhleddva na internetu informace. Jde vidét, jak moc

zasahuji moderni technologie do naSeho Zivota. Samoziejmé vyhodou je jednoduchost a

vysoka efektivita ziskavani informaci pomoci internetu. To znamen4, Ze ¢lovek si velmi

lehce zvykne na takovy zplisob a v piipadé situace, kdy takto vyhledat informace nemii-

ze, projevuji se u nékterych jedinct znaky, které mohou vykazovat stopy zavislosti.

80

g0
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Vyznamnou skupinu tvofi 49 respondentt (68,1%), kteti ve volném casu kontroluji e-
mail a 41 dotazovanych (56,9%) se piihlasuji na socialni sit€. Sledovani aktudlniho déni
Z domova 1 ze svéta vyhleddva 32 respondentt (44,4%). Nemald skupina 28 responden-
ti (38,9%) vyuziva internet k nakuptim. Pohodli nakupovat z domova, kdy se nemusite
prochéazet obchodni stiediska, lid¢ jisté oceni. Hudbé a stahovani dat se vénuje Ctvrtina
respondentl. U stahovani dat z internetu jsem ocekaval vétsi Cisla. Pravdépodobné tim,
ze lidé vice chatuji, vyhledavaji informace a sleduji videa online, tak mén¢ stahuji.
Vzdélavani na internetu se vénuje 12 respondentt (16,7%). Z mého vyzkumu vyplyva,
ze 1idé, ktefi na internetu Ctou, vyhledavaji informace do skoly, piSou blogy, tvoii we-

bovky, hraji hry je nejmén¢ (pod 10%).

Tab. 6 K cemu nejcastéji vyuzivate internet ve svém volném case?

MozZnosti odpovédi Responzi Podil
@ Vyhledavani informaci 61 84,7 %
Aktualni déni (zpravy z domova, ze svéta) 32 44,4 %
Vyhledavani informaci do skoly 8 111 %
E-mail 49 68,1 %
@ Hudba 19 26,4 %
@ Stahovani dat 18 25%
Chat a socialni sité (Facebook, icq,...) 41 56,9 %
@ Nakupovéni 28 38,9 %
Blogy 4 5,6 %
S internetem nepracuji 0 0%
Vzdélavani 12 16,7 %

@ Cetba 3 4,2 %
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@ Jind Cinnost 5 6,9 %

® Jina ¢innost: Hry, filmy, prace, bankovni sluzby, tvorba webovych stranek

7. Mite, nebo jste méli v minulosti ucet na néjaké socialni siti? (facebook,

twitter, instagram, spoluzaci, lide.cz, google+, youtube, icq, apod...)

Cilem otazky je zaméfit se na respondenty, ktefi vlastni nebo diive vlastnili ucet na né-
které z ¢eskych nebo svétovych socialnich siti. V dalsi ¢asti mého vyzkumu se zamétuji
pravé na tyto respondenty. Alesponl jeden ucet odpovédélo 22 respondentt a vice uctl
odpovédélo 46 respondentli. Ze vSech odpovédi to v souctu znamena 94,4% a podle
mého nazoru je to obrovské ¢islo. Mizeme tedy fict, Ze opravdu témét kazdy socialni

sit€¢ vyuziva k riznym ¢innostem. K jakym? K tomu se dostanu nize.

Tab. 7 Mate, nebo jste méli v minulosti uicet na néjaké socialni siti? (facebook,

twitter, instagram, spoluzaci, lide.cz, google+, youtube, icq, apod...)

Moznosti odpovédi Responzi Podil
® Ano, pouze jeden 22 30,6 %
® Ano, vice nez jeden 46 63,9 %

Ne, nikdy jsem ucet nemé¢l 4 5,6 %

22 (30.6%0)

46 (63,9%)
4 (5.6%)
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UTB ve Zliné, Fakulta aplikované informatiky

8. Jaké z nejpouzivanéjSich socialnich siti vyuzivate?

Cilem otazky bylo rozsitit povédomi respondenti, jaké socialni sité existuji a které
Z nich vyuzivaji. Bral jsem v Gvahu nejrozsifenéjsi u nas i ve svété. Dle predpokladu
nejvyuzivandjsi sit' u nas je Facebook. Uget zde vlastni 66 dotazovanych (95,7%). Vy-
sledkov¢ vSichni co vlastni ucet na socidlni siti maji Facebook. Na druhém misté se
umistila velmi popularni sit’ Youtube s 36 respondenty (52,2%). Lid¢ ji vyuzivaji z da-
vodu pohodIného vyhleddvani hudby a videi. Z mé zkuSenosti je zde obsazeno spousta
zajimavych navodi a feSeni, kde se muzete piimo krok po kroku vyuzit postup feSeni
opravy mobilniho telefonu, apod. Google+ vyuziva 15 respondentl (21,7%). Socialni
sit’ od spolecnosti Google. Tato spolecnost mé velmi provdzanou strukturu jednotlivych
aplikaci a pokud se uzivatel nauci v tomto prostfedi pracovat a orientovat, prace na in-
ternetu se mu tak velmi uleh¢i. Jde o ukladani soubort, jejich sdileni a zalohovani, sta-
hovani a dalSich chytrych feSeni. Na druhou stranu, timto opravdu jde nase soukromi
stranou, protoze veskeré informace 1 osobni tidaje o nas jsou obsazeny na jejich discich.
Spolecnosti se zavazuji zabezpecenim nasich ucti a ochranou osobnich udajt, ale jak
vime, Cas od ¢asu se ,,hackerim* podafi data odcizit a mohou je zneuzit. Na vzestupu je
Instagram, ktery vyuziva 11 respondentd (15,9%). Velmi snadno se zde vklada vytvore-
na fotografie, ktera se okamzité zobrazi na Vasi ,,zdi*“. Z vyzkumu vyplynulo, Ze tuto
sluzbu vyuZzivaji hlavné zeny 72,7%. Da se tedy pfedpokladat jista ,,selfieménie. Spo-
luzaky vyuziva 8 respondentt (11,6%) a Lidé.cz pouze 4 (5,8%). Tyto skupiny se po-
stupné piesunuji na Facebook, proto tak malé procento. Z odpovédi vyplynulo, ze sité
jako Twitter, LinkedIn, Hangouts nebo Skype vyuzivd mala skupina dotazovanych a
Ask nebo Myspace dokonce nikdo. Popularita téchto siti sklizi slavu spiSe v zapadnich
zemich a USA.

Tab. 8 Jaké z nejpouzivanéjsich socialnich siti vyuzivate?

Moznosti odpovédi Responzi Podil
@ Facebook 66 95,7 %
Twitter 4 5,8 %

Instagram 11 15,9 %
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@ Google+ 15 21,7 %
@ Myspace 0 0%
@ LinkedIn 3 4,3 %
@ Youtube 36 52,2 %
@ Lidecz 4 58 %
Spoluzaci 8 11,6 %
Ask 0 0%
Jind 2 29%

0%
2 (2.9%)
0% 5% 109 15% 2o% 25% 0% 35% 40% 45% 50% 55% 50% 65% TO% T5% 20

Hangouts, Skype

9. Pomoci jakého zarizeni se pripojujete k socialnim sitim?
Cilem otazky bylo zjistit, pomoci kterého zatizeni se respondenti pfipojuji k socidlnim
sitim. Témét shodné procento vyuziva k pfipojeni jak pocita¢ (56 respondenti —
82,4%), tak Smartphone (54 respondentu — 79,4%). Tablet k pfipojeni vyuzije 17 re-
spondentl (25%). Otazku jsem zatadil pro moznost vyuziti v ptipadé¢, ze by se ukazalo
vice znakl zavislosti u uzivateli pocitace, tabletu nebo mobilu. Pfedpokladal jsem, ze
uzivatelé Smartphont a Tabletl budou vykazovat vice znakl zavislosti, ale vyzkumem

Se mi to nepotvrdilo, protoze vysledky jsou témét shodné.
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Tab. 9 Pomoci jakého zarizeni se pripojujete k socidlnim sitim?

MozZnosti odpovédi Responzi Podil

@ Pocitac 56 82,4 %
Mobilni telefon/Smartphone 54 79,4 %
Tablet 17 25%
Jind 0 0%

56 (B82.4%)

0%
0% 5% 109 15% 20% 25% 309 35% 40% 45% 50% 55% 50% 65% Fo%e T5% =1

Wewrs we

10. K ¢emu vyuzivate socialni sit’? (prosim vyber maximalné 4 nejéastéjsi ¢innosti)

wevr v

Cilem otazky bylo zjistit nejcastéjsi ¢innosti uzivateli socialnich siti. Drtiva vétSina
uzivatell, konkrétn€ 51 (73,9%) zde chatuji. Socidlni sité jsou k tomu urceny a potvrzuji
mou hypotézu. Sledovani udalosti se vénuje 28 respondentti (40,6%). Shodné 27 uziva-
telt (39,1%) zde vyhledavaji informace a planuji akce. Za zminku stoji i 15 respondentti
(21,7%), ktefi vyhledavaji novinky o ptatelich. Mohlo by se jednat o znak ,,kyberstalki-
ngu‘ napiiklad v pfipad¢€ sledovani byvalych partnerd, apod. Mij vyzkum to samoziej-
mé nemuZe potvrdit, vzhledem k tomu, Ze jsem se pfimo nezaméfoval na tuto problema-
tiku. Hry a zabavné aplikace, komercéni vyuziti, seznamku a cCinnosti souvisejici

S povolanim, vyuzivéa pod 10 % respondentt.

Tab. 10 K cemu vyuzivate socidlni sit”?

Moznosti odpovédi Responzi Podil

@ Hry a zébavné aplikace 7 10,1 %
Komer¢ni vyuziti 6 8,7%
Nevyuzivam aktivné socialni sit’ 6 8,7%

Chatovani 51 73,9 %
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Y Planovani akci 27 39,1 %
@ Sdileni fotografii a videi 22 31,9%
@ Seznamka 3 4,3%
@ Soucast mého povolani 6 8,7 %
Zjistovani novinek o pratelich 15 21,7%
Vyhledavani informaci 27 39,1 %
Sledovani udalosti 28 40,6 %
@ Jind Cinnost 0 0%
. s:E3se |
Bl

11. Jak ¢asto socidlni sité pouZivate?
Cilem otazky bylo zjistit, jak ¢asto respondenti nav§tévuji socialni sité. Kazdy den vyu-
ziva socidlni sit€¢ 43 respondentii (63,2%). Kazdy den nékolikrat 13 respondentli
(19,1%). Ptilezitostné vyuzivaji socialni sit¢ 12 respondentd (17,6%). Zajimalo m¢, kdo
patii do této skupiny. Vysledky jsou velmi zajimavé pii detailni analyze: Tyka se to
Z 66,7% muzl, ktefi jsou zaméstnani a osoby samostatné vydélecné ¢inné. Z analyzy
vyzkumu vyplyva, zZe tito uzivatelé na internetu netravi volny ¢as chatovanim na social-
nich sitich. Procento je zanedbatelné. V nésledujicich otdzkach dotazniku tato skupina
odpovida, Ze nechodi Casto na socidlni sit¢ a dokonce vydrzeli se nepfipojit minimalné
vice neZ tyden. Cas traveny denné na internetu a socialnich siti je daleko mensi neZ u
uzivatelil, ktefi navstévuji socialni sit¢ denné. Z mého pohledu jsem dosel k zavéru, ze
chatovani s prateli hlavné na socialni siti, konkrétné Facebooku, nuti uzivatele byt neu-

stale online, coz je jednim ze znaki zavislosti.

20
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Tab. 11 Jak casto socidlni sité pouzivaite?

Moznosti odpovédi Responzi Podil
@ Kazdy den 43 63,2 %
Kazdy den nékolikrat 13 19,1 %
Piilezitostné 12 17,6 %

43 (63,2%)

0% 5% 1096 15% Zo% 25% 0% S5% 409 a459% s0% 55% 60% 659 ELE TS% 20

12. Kolik hodin denné travite na socialni siti? (Facebook apod...)

Cilem otazky bylo zjistit mnozstvi ¢asu straveného na socialnich sitich. Otazka je po-
dobné ptedchozi, jenom jinak formulovana. M4 za kol potvrdit nebo vyvratit odpoveédi
u otazky €. 12. Podle odpovédi respondenta tim pozndm, zda mluvi pravdu, ¢i ne. Zjistil
jsem, ze uzivatelé, ktefi navs§tévuji socialni sité kazdy den, pfipadné kazdy den nékoli-
krat, opravdu stravi na socialnich sitich hodinu a vice, jejich ¢innosti na socialni siti je

hlavné chatovani (89,7%).

Tab. 12 Kolik hodin denné travite na socialni siti? (Facebook apod...)

MozZnosti odpovédi Responzi Podil
® Méné nez hodinu 22 319%
1-2 hodiny 23 33,3%
Vice nez 2 hodiny 16 23.2%
® Nechodim tam ¢asto 8 11,6 %

22 (31,9%)

8(11.6%)

0% 5% 10% 15% 20% 25% 309% 35% 40% 45% 509% 559% 60% 65% FTO% T5% s0c
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13. Jakou nejdelsi dobu jste se vydrZeli nepFipojit na socialni sit’?

Cilem otazky bylo zjistit, jak uzivatelé jak uzivatelé citi potiebu nebo nutkani pfipojit se
k socialni siti. Vysledek m¢ ptekvapil. Vzhledem K piihlédnuti k pfedchozim odpoveé-
dim jsem ocekéval, ze uzivatelé budou mit potiebu piipojit se kazdy den. Z respondentti
75% odpovédélo, ze se vydrzeli neptipojit tyden a vice. I kdyz 22,1% respondentt to

nevydrzi vice nez den a to neni zanedbatelné procento.

Tab. 13 Jakou nejdelsi dobu jste se vydrzeli nepripojit na socialni sit”?

MozZnosti odpovédi Responzi Podil
@ Méné neZ hodinu 0 0%
Hodinu 2 29%
Den 15 22,1%
Tyden 21 30,9 %
@ Vic neZ tyden 30 44,1 %
ZTZ,S%)

0% 5% 109 15% 20% 25% S0% 35% A40% 45% 50%: 55% 60% 65 % TO% T5%

14. Kolik ¢asu (orienta¢né) denné travite na Internetu?

Ové¢til jsem si, ze opravdu internet je béZnou soucasti kazdodenniho zivota lidi. Denné
1-2 hodiny travi na internetu 37 respondentli (51,4%). Vice hodin 25 dotazovanych
(34,7%) a méné nez hodinu 10 respondentti (13,9%).

80
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Tab. 14 Kolik casu (orientacné) denné travite na Internetu?

MozZnosti odpovédi Responzi Podil
@ Méné neZ hodinu 10 13,9 %
1 - 2 hodiny 37 51,4 %
Vice hodin 25 34,7 %

0% 5% 1o% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45% 50% 55% 60% 65% TO% T5%

15. Vytykal Vam nékdo straveny ¢as na pocitaci?

Zacina série otazek, které jsou vice osobni a poukazuji na znaky zavislosti. Cilem otdz-
ky je donutit respondenta k hlubs§imu zamysleni se nad vlastnim kazdodennim pocinani
a informovat ho o problematice nelatkovych zavislosti na internetu. Z dotazanych 20
respondentl (27,8%) odpovédelo, ze jim nékdo vytykal ¢as trdveny na pocitaci. Zname-
na to, ze vice jak Ctvrtina uzivatel si vyslechla peprné nardzky na jejich zivotni styl. At
uz jsou divody vytykani jakékoliv, respondenti to ptiznavaji. Pti blizsi analyze se jedna
hlavné o vékovou kategorii do 40 let. Respondentiim stfedniho v€ku a star§im nikdo cas

traveny na pocitaci nevyc¢itd. Zatimco 52 dotazovanych (72,2%) €as traveny na pocitaci

nikdo nevytykal.
Tab. 15 Vytykal Vam nékdo straveny cas na pocitaci?
Moznosti odpovédi Responzi Podil
® Ano 20 27,8 %
Ne 52 72,2 %

0% 5% lo%% 15%: 20% 25% 30% 35% 40% 45% 50% 55% 60 % 65% TO% 75%

20

0
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16. DokaZete si predstavit traveni volného ¢asu bez pocitace, mobilu a Interne-

tu?

Otazka €. 16 se na prvni pohled miize zdat jednoduchd a jasna. Traveni volného Casu
bez pocitace, mobilu a internetu si dokaze predstavit 48 respondentii (66,7%). Ani né-
hodou bez modernich technologii nevydrzi 8 dotazovanych (11,1%). Pfi detailni analyze
jsem zjistil piekvapujici zavéry. Zamétil jsem se pouze na skupinu, kterd si klidné
dokaze predstavit traveni volného Casu bez internetu, pocitace, mobilu a vyslo mi, ze se
ptihlasuji pfevazn€ denné 1 vicekrat denné na socialni sité (82,2%), vice nez hodinu a
vice hodin zlstavaji denn€ na socialnich sitich (52,4%), vice nez hodinu zlstavaji denné
na internetu (83,3%) a z toho 22,9% respondentl byl vytykan ¢as traveny na pocitaci.
Vysledky nuti k zamysleni. Z vysledkii mi vyplyva, ze si sami lidé nedokaZzi ptiznat, jak
moc jsou internetem a socialnimi sit€émi ovlivnéni a ze jim vyznamné zasahuji do osob-

niho zivota i kdyz si to sami nemysli.

Tab. 16 Dokdzete si predstavit traveni volného casu bez pocitace, mobilu a Inter-

netu?
Moznosti odpovédi Responzi Podil
@ Ani nihodou 8 11,1 %
Ano klidné 48 66,7 %
Nejsem si jisty 16 222 %
CEEaam

0% 5% 10% 15% 20% 25% S30% 35% 40% A45% 50% 55% 60% 65% TO% 5%

17. Projevuje se ¢as straveny u pocitace negativné na VaSem télesném zdravi?

Cilem otazky bylo zjistit, zda je ovlivnéno zdravi lidi, tim, Ze travi ¢as na pocitaci a zda
si to uvédomuji. Z dotdzanych 11 respondentt (15,5%) ptiznalo, Ze Cas traveny na poci-
tai se negativné projevuje na jejich zdravi a 7 odpovédélo (9,9%) spiSe ano. VétSina si
spiSe nemysli, respektive nemysli (dohromady 74,6%), ze je jejich zdravi negativné

ovlivnéno.

s0
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Tab. 17 Projevuje se cas straveny u pocitace negativné na Vasem télesném zdra-

vi?
Moznosti odpovédi Responzi Podil
® Ano 11 15,5 %
Spise ano 7 9,9 %
Spise ne 27 38,0 %
® Ne 26 36,6 %

26 (36,6%)

0% 5% 109 15% 20% 25% S0% 35% A40% 45% 50% 55% 60% 65 % TO% 5% 20

18. Citite uzkost (nespokojenost), kdyZ musite opustit Internet?

Cil otazky opét smétoval na hlubsi zamysleni respondenta, zda je nervozni, ve stresu
nebo nesvlj v ptipadé, ze musi ,,off-line*. Témét vSichni 69 (95,8%) respondentii odpo-
védeli Ne. OvSem 3 respondenti (4,2%) uznali, Ze Ano. Pravé pro tuto skupinu uzivateli
mél vyzkum nejvétsi piinos, protoZe se nad sebou zamysleli, uvédomili si existujici
problém a na zakladé dalSich testdl, pokud se prokaze jejich zavislost, jim urcit¢ ptjde

1épe pomoci, nez uzivatelim, ktefi si zavislost neptiznali.

Tab. 18 Citite uzkost (nespokojenost), kdyz musite opustit Internet?

MozZnosti odpovédi Responzi Podil
@ Ne 69 95,8 %
Neékdy ano 8 42 %

69 (95,8%)
3 (4.2°%)
0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40%: 45% 50% 55% 509 B65% FO% T5% a0
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19. Myslite na Internetové sluzby, kdyZ na ném nejste?

Cilem otazky bylo zjistit, jak se citi uzivatel, ktery neni na internetu. Zda mysli nato,
jestli mu piisla zprava na email, od pfatel na chat, potfeba ,,odklikat* virtualni hru,
apod. Vétsina respondentti 52 (73,2%) na internet a aplikace nemysli. Obcas na interne-
tové sluzby mysli 18 dotazovanych (25,4%). Témér stale mysli na internet 1 respondent

(1,4%) a tim vykazuje velmi vazny znak zavislosti.

Tab. 19 Myslite na Internetové sluzby, kdyz na ném nejste?

MozZnosti odpovédi Responzi Podil
@ Témér stale 1 1,4 %
Ne 52 732 %
Obgas ano 18 25,4 %

| [EREETS)

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45% 50% 55% B0% B5% TO0% 5% 80

20. Pohlti Vas internet tak, Ze nevnimate okolni svét? (Na ukor jidla, piti, spani,

apod...)

Tuto osobni otazku 7 respondentti (9,7%) odpovédelo, Ze je dokaze internet pohltit a tim
zanedbavaji jidlo, piti, spani, pfipadné dalsi povinnosti. Tento okruh respondentli by se
mél vazné zamyslet nad travenim svého Casu u internetu a postupné se zacit vénovat

jinym volnocasovym aktivitam.

Tab. 20 Pohlti Vas internet tak, ze nevnimdate okolni svét? (Na ukor jidla, piti,

spani, apod...)

Moznosti odpovédi Responzi Podil

® Ano 7 9,7 %
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Ne 65 90,3 %

21. Jste neklidny/a a podrazdény/a, kdyZ pripojeni na internet nefunguje nebo

kdyZ neni takové pripojeni k dispozici?

Témét vzdy je ve stresu 5 respondentl (6,9%), pokud nastane situace, kdy nefunguje
internet nebo neni takové piipojeni k dispozici, coz velmi negativné ovliviuje zdravi
&lovéka. Casto neklidnych a nervoznich odpovédélo 13 respondentt (18,1%). Dohro-

mady ¢tvrtina uzivatell se neciti dobfe a to je velka skupina. Opét zde vidime znak za-

20

vislosti.
Tab. 21 Jste neklidny/a a podrazdény/a, kdyz pripojeni na internet nefunguje nebo
kdyz neni takové pripojeni k dispozici?
MozZnosti odpovédi Responzi Podil
@ Nikdy 18 25 %
Témét nikdy 36 50 %
Casto 13 18,1 %
Témét vzdy 5 6,9 %

5 (6.9%:)
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22. Mate mobilni telefon?

Otazka ktera potvrdila u dnes$ni populace, Ze bez mobilniho telefonu to dnes opravdu
nejde. Vsichni respondenti odpovédeli kladné. Staci, co spatfime, kdyz vstoupime do
hromadné dopravy, prochazime ndméstim nebo nahlédneme do restauraci, barti a kava-

ren.

203
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Tab. 22 Mate mobilni telefon?

Moznosti odpovédi Responzi Podil
® Ano 72 100 %
Ne 0 0%

72 (1L00%6)
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23. Za jakym ti¢elem mobilni telefon pouzivate?

Cilem otdzky bylo zjistit, k jakému ucelu lidé pouzivaji mobilni telefon. Mohu potvrdit,
ze vétSina uzivatell vyuzivd mobilni telefon k volani/sms/mms a to 70 respondentt
(97,2%). Skupina 52 respondentil (72,2%) na Smartphonech hlavné ,,surfuje na interne-
tu“. Zajimavych je 14 respondenti (19,4%), ktefi hraji na mobilnich telefonech hry. Pti
podrobnéjsi analyze a filtrovani odpovédi, je pravé témto jedincim vytykano nadmérné
traveni Casu na pocitaci a internetu, které jsem vyhodnotil v otazce ¢. 13. Z toho plyne,

ze hry jsou nejvice navykovymi ¢innostmi.

Tab. 23 Za jakym ucelem mobilni telefon pouzivite?

MozZnosti odpovédi Responzi Podil

@ Volani/SMS/MMS 70 97,2 %
Poslouchani hudby 29 40,3 %
Surfovani na internetu 52 72,2 %
Hry 14 19,4 %

@ Foceni/video 47 65,3 %

@ Jind Cinnost 1 1,4 %
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14 (19,4%)
47 (65.3%)

Hane
0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% A40% 45% 50% 55% 60% 65% T0o%% 5% 80’

® Kalendaf a organizér

24. Vypinate mobilni telefon?

Prevazna vétSina 85,9% respondentil nevypind mobilni telefon a vypina jej pouze, kdyz
musi. Usuzuji tedy, ze chtéji byt neustale aktivni a ve spojeni at’ uz s prateli nebo rodi-

nou nebo i s kolegy z prace (nepietrzité provozy).

Tab. 24 Vypindte mobilni telefon?

MozZnosti odpovédi Responzi Podil
® Ano 10 14,1 %
© Jen obéas (kdyz musim) 35 49,3 %

Nikdy (ani v noci, ve skole, na schizkach,...) 26 36,6 %

35 (49,3%)
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25. Diivodem k vyméné nového mobilu je pro Vas?

Cilem otazky bylo zjistit, co uzivatele nuti k vymén¢ nového telefonu. Nahradit jiz ne-
funkéni (dosluhujici) pfistroj odpovédelo 56 respondentt (77,8%). Touha ziskat novy
model, oznadili 3 respondenti (4,2%). Nedostatecny vykon oznacilo 12 dotazanych
(16,7%). Zkoumal jsem podrobné tuto skupinu a doSel k zavéru, Ze posiluji vykon tele-
fonu z divodu naro¢néjsich aplikaci (spusténi vice aplikaci najednou, hry, rozliSeni fo-
toaparatu). Za zminku stoji respondent, ktery zdsadn€¢ neméni telefon, preferuje ¢im
jednodussi, tim lepsi a nikdy nemél ucet na socidlni siti. Z jeho jednotlivych odpovédi je

ziejmé, ze minimalné travi svilj volny €as na pocitaci a internetu.
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Tab. 25 Divodem k vymené nového mobilu je pro Vis?

Moznosti odpovédi Responzi Podil
@ Touha ziskat novy model 3 42 %
Nahradit jiz nefunk¢ni (dosluhujict) 56 77,8 %
Nedostateény vykon 12 16,7 %
Jiny dtivod 1 1,4 %
EEE-
T (1_a%)
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zasadné neménim telefon

26. Co je pro Vas rozhodujici pii vybéru nového mobilu?

Otazka je dopliujici k pfedchozi. Chtél jsem zjistit, co je rozhodujici pro uZivatele pii
vybéru mobilniho telefonu. Odpovédi potvrdily 1 vysledky podobnych vyzkumi, Ze u
nas lidé voli pomér cena/vykon. Skupina 36 respondentii (50%), ktera preferuje parame-
try, potvrzuje vysledky otazky €. 25. Tito uzivatelé¢ potiebuji vykonngjsi telefony

k chodu naroé¢ngjsich aplikaci.

Tab. 26 Co je pro Vas rozhodujici pri vybéru nového mobilu?

Moznosti odpovédi Responzi Podil

@ Cena 31 43,1 %
Design 1 1,4 %
Parametry 36 50 %

Jiny divod 4 5,6 %
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1 (1.4%)
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@ odolnost, vodotésnost, ¢im jednodussi tim lepsi, operaéni system, fotografie

27. Jak se citite, kdyZ nemiiZete komunikovat prostfednictvim mobilniho tele-

fonu s ostatnimi?

Cilem otazky bylo zjistit, zda clov€ka negativné ovliviiuje nemoznost z riznych divoda
komunikovat s piateli. Viibec to nevadi 35 respondentiim (48,6%) a trochu nervoznich

je 36 dotazovanych (50%). Jeden citi i depresi.

Tab. 27 Jak se citite, kdyz nemiizete komunikovat prostirednictvim mobilniho tele-

fonu s ostatnimi?

MozZnosti odpovédi Responzi Podil

@ Vibec mi to nevadi 35 48,6 %
Jsem trochu nervozni 36 50 %
Citim depresi 1 1,4%

® Nemohu se soustfedit na nic jiného 0 0%

35 (48,6%)

1 (1.4%)
0%
0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% a45% S0% 55% 50% B65% TO% T5% 8o

28. Uvédomujete si co je nelatkova zavislost?

Cilem otazky bylo shrnuti pfedchozich poznatkli. Respondenti si postupnym odpovida-
nim na otazky v dotazniku uvédomili, co je nelatkova zavislost. Takového stavu se mi
podafilo docilit u 49 dotdzanych (68,1%). Zajimavé je, Ze respondenti, kteti odpovédéli
ne, jsou prevazn¢é zeny (69,6%) a podrobnéjsi analyzou jsem zjistil, Ze vSichni maji ucet

alespon na Facebooku. Ptipojuji se na internet denn¢ a travi zde 1-2 hodin 1 vice nez 2
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hodiny. Zabyvaji se chatovanim, nakupovanim, které nejvice pfispivaji k zévislostnimu

chovani.
Tab. 28 Uvedomujete si co je neldtkova zavislost?
Moznosti odpovédi Responzi Podil
® Ano 49 68,1 %
Ne 23 31,9 %

49 (68.1%)
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29. Myslite si, Ze nelatkovym zavislostem je vénovana stejna pozornost jako za-

vislostem latkovym (drogy, alkohol, kouteni)?

V otéazce €. 29 se respondenti zamysleli nad tim, zda je vénovéana stejna pozornost ne-
drogovym zavislostem jako zdvislostem latkovym. VéEtSina respondentd si mysli, Ze ne,
konkrétn¢ 47 (65,3%). Ani o tom nikdy neuvazovalo 18 dotazanych (25%). Pouze 7
respondentt ( 9,7%) si mysli, Ze ano. Z odpovédi vyplyva, ze neni vénovéana dostate¢na
pozornost nelatkovym zavislostem at’ uz ve skolach, v médiich nebo na internetu. Nein-
formovanost je jak mladistvych, tak i u dospélych. Je to kazdodenni celospolecenska

realita a je nutné v tom sjednat napravu.

Tab. 29 Myslite si, Ze neldtkovym zavislostem je vénovana stejnd pozornost jako

zavislostem latkovym (drogy, alkohol, koureni)?

Moznosti odpovédi Responzi Podil
@ Ano 7 9,7%
Ne 47 65,3 %

Nikdy jsem o tom neuvazoval 18 25%
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7 (9,7%)
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30. Setkal/a jste se nékdy u Vasich znamych s problémem nelatkové zavislosti?

Z nashromazdénych poznatkli o problematice respondenti odpovédéli, ze se setkali u
svych znamych s problémem nelatkové zavislosti a to vice nez polovina 54,2% dotaza-
nych. Ohromné a mozna i znepokojujici ¢islo. Velmi trefn€ polozZena projektivni otazka,
kterou rozeberu podrobnéji v diskusi. Do jisté miry to mize vypovidat o tom, ze odpo-
védi dotazovanych ne zcela odpovidaji jejich stavu a realita mize byt ve skutenosti

jesté vice v prospéch nelatkove zavislych projevil oslovenych respondentt.

80

Tab. 30 Setkal/a jste se nékdy u Vasich znamych s problémem neldtkové zavislos-

ti?

Moznosti odpovédi Responzi Podil

® Ano 39 54,2 %
Ne 33 45,8 %

0% 5% 10% 159% 20% 25% 309% 35% A40% 459% 50% 55% 60% 65 % FO% T5%

31. Pokud ano, v jaké podobé?

Ove¢til jsem si svou hypotézu. Nelatkové zavislosti zasahuji do osobnich zivotii uzivate-
4. Sami sobé& si to mozna nepfiznaji, ale okoli neni slepé. Partnerské rozchody, zane-

dbavani Skoly a prace i spolecenska izolovanost to potvrzuyji.

Tab. 31 Pokud ano, v jaké podobé?

Moznosti odpovédi Responzi Podil

® Spolecenska izolovanost 23 53,5 %

s0"
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Zanedbavani skoly/prace 11 25,6 %
Partnersky rozchod 6 14,0 %
@ Financni krach 2 4,7 %
@ Jind podoba 1 2,3%

B
[ =
0%

5% 10%: 15% 20% 25% 30% 35% a0%% a5% 50% 55% 50 % 65% 7o T5% 80

® Nevim

Ovéfil jsem si svou hypotézu. Nelatkové zavislosti zasahuji do osobnich zivotl uZivate-
0. Sami sobé€ si to moZna nepfiznaji, ale okoli neni slepé. Partnerské rozchody, zane-

dbavani Skoly a prace i spolecenska izolovanost to potvrzuji.

32. Vite o nékom z blizkého okoli, kdo investoval penize do hernich aplikaci na

ukor béZnych Zivotnich potieb?

Cely vyzkum uzaviram otazkou tykajici financovani hernich aplikaci na internetu. Od-
povéd dle mého nazoru mnohé piekvapi, protoze 25 respondentt (34,7%), tedy vice nez
tietina, ma povédomi o lidech z okoli, ktefi daji pfednost financovani hernich aplikaci

na ukor Zivotnich potieb. Takovy vysledek nuti k zamysleni.

Tab. 32 Vite o nekom z blizkého okoli, kdo investoval penize do hernich aplikaci

na ukor béznych Zivotnich potreb?

Moznosti odpovédi Responzi Podil
@ Ano 25 34,7 %
Ne 47 65,3 %

25 (34.,7%%)

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 4 0% 45% 50% 55% B0% B5% TO% 5% 20



UTB ve Zliné, Fakulta aplikované informatiky 70

10.4 Vysledky a ovéreni hypotéz

Vyzkumna ¢ast mé diplomové prace poodhalila velkou rozsifenost a oblibu internetu, soci-

alnich siti a setrvavani na nich.

1) Veékova kategorie do 25 let travi nejvice volného casu na internetu a socidlnich si-
tich hranim her, vyhledavanim informaci, chatovanim s prateli a hlavné sledovanim

udalosti.

Ptedpokladal jsem, ze nejvice volného ¢asu na internetu a socialnich sitich travi mladez do
25 let, protoze byla Informacnimi technologiemi a socidlnimi médii zasazena jiz v raném
véku. Z analyzy zkoumanych odpovédi se potvrdilo, ze dana vékova kategorie nejvice na
internetu vyhledavé informace, chatuje s prateli a sleduje udélosti. Pfredpoklad, Ze se nejvi-
ce vénuji hrani her, se nepotvrdilo. Zavér je pro mne piekvapivy. Oproti hypotéze vice
sleduji email, aktualni déni a stahuji data. Na socialnich sitich tato kategorie nejvice chatu-

je, sleduje udalosti, vyhledava informace, planuje akce a zjistuje novinky o pratelich.

2) Traveni veétsiny volného casu na internetu a socidlnich sitich, zasahuje lidem do

osobniho Zivota.

Ove¢til jsem si svou hypotézu. Nelatkové zavislosti zasahuji do osobnich zivoti uzivate-
4. Sami sobé€ si to mozna nepfiznaji, ale okoli neni slepé. Partnerské rozchody, zane-
dbavani skoly a prace i spolecenskd izolovanost to potvrzuji. Z nashromazdénych po-
znatkli o problematice respondenti odpovédéli, ze se setkali u svych znamych
S problémem nelatkové zavislosti a to vice nez polovina 54,2% dotazanych. Ohromné¢ a
mozna i znepokojujici ¢islo. Celé dotaznikové Setfeni uzaviram otazkou tykajici se fi-
nancovani hernich aplikaci na internetu. Odpovéd’ dle mého nédzoru mnohé piekvapi,
protoze 25 respondentii (34,7%), tedy vice neZ tfetina, ma povédomi o lidech z okoli,
ktefi daji pfednost financovani hernich aplikaci na ukor Zivotnich potieb. Takovy vysle-

dek nuti k zamysleni.

3) Vekova skupina nad 40 let nebude travit vétsSinu svého volného casu na internetu a

socidlnich sitich.

V piipadé mého dotaznikového Setfeni se hypotéza potvrdila. Vékova skupina nad 40 let
neni tak ovlivnéna modernimi technologiemi. MliZe to byt ddno tim, Ze prudky néstup in-
formacnich technologiich a aplikaci je zastihl v pokrocilejsim v€ku a pokud je nevyuzivaji

V praci, tak ve svém volném case na nich travi minimum casu.
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4) Lidé neprikladaji ditraz na zpisob uzivani technologii a podhodnocuji rizika a nd-

sledné vzniklé probléemy plynouct 7 novodobych nelatkovych zavislosti.

Hodnotil jsem respondenty, kteii odpovidaji v dotazniku, ze jsou klidni, kdyz nemaji
pripojeni k internetu, nejsou podrazdeéni, neciti tizkost, kdyz musi opustit internet. Pti
detailni analyze jsem zjistil pifekvapujici zavéry a vyslo mi, ze se piihlasuji pfevazné
denné¢ i vicekrat denn¢ na socidlni sité, vice nez hodinu a vice hodin zistavaji denné na
socialnich sitich, vice nez hodinu ziistavaji denné na internetu a pfitom byl responden-
tim vytykan Cas traveny na pocitaci. Vysledky nuti k zamysleni. Pfijde mi, ze si sami
lidé nedokdzi pfiznat, jak moc jsou internetem a socidlnimi medii ovlivnéni a Ze jim
zasahuji do osobniho zivota i kdyz si to sami nemysli. Tito lidé si rizika neuvédomuji,
necht&ji si je pfipustit nebo jim neptikladaji duraz.

V prezentaci vysledkt, piikladam dalsi velmi zajimavé zjisténi. Z mého pohledu jsem
dosel k zavéru, Ze chatovani s prateli hlavné na socialni siti, konkrétné Facebooku, nuti
uzivatele byt neustale online, ktery je jednim ze znakd zavislosti. Témé&F Ctvrtina re-
spondentl potiebuje alespont denné shlédnout Facebook a to neni zanedbatelné procen-

to.

Na vzestupu je Instagram. Velmi snadno zde vkladate vytvorenou fotografii, ktera se oka-
mzité zobrazi na Vasi ,,zdi“. Z vyzkumu vyplynulo, Ze tuto sluzbu vyuzivaji hlavné Zeny

72,7%. Da se tedy predpokladat jista ,,selfiemanie®.

Za zminku stoji 1 15 respondentl (21,7%), ktefi uvedli zajmovou ¢innost vyhledavani no-
vinek o ptatelich. Mohlo by se jednat o znak , kyberstalkingu* naptiklad sledovani byva-
lych partnert, apod. Mlj vyzkum to samozfejmé nemize potvrdit, vzhledem k tomu, Ze

jsem se v dotazniku pfimo nezaméfoval na tuto problematiku.

Ovsem 3 respondenti (4,2%) uznali, Ze citi uzkost a nespokojenost v piipadé, kdyZ musi
opustit internet. Pravé pro tuto skupinu uzivateli mél vyzkum nejvétsi piinos, protoze se
nad sebou zamysleli, uvédomili si ptfipadny problém a na zaklad¢ dalSich testl, pokud
se prokéze jejich zavislost, jim urcité pijde 1épe pomoci, nez uzivatelim, kteti si zavis-

lost neptiznavaji.

Z mého Setfeni zajmové ¢innosti a volno-Casovych aktivit okruhu dotazanych respondentt,
je hrani her zanedbatelné. Z praxe ovSem vim, ze lidé hry hraji a to mé donutilo
k zamysleni. Provéfoval jsem dikladné jednotlivé odpoveédi a zjistil jsem, ze lidé se vénuji

hram hlavné na mobilech. Témto lidem z mého Setfeni je vytykano nadmérné traveni vol-
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ného Casu i na internetu a travi vice hodin u pocitace i na socidlnich sitich. Je mozné, Ze si

sami zavislostni chovani neuvédomuji.
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ZAVER

Téma diplomové prace Nelatkové zavislosti jsem si vybral zamérné. VSichni jsme neustéle
pod intenzivnim tlakem reklamnich nabidek sluzeb a zbozi, jez se pfimo vyznamnou mé-
rou podili na vzniku a rozvoji této moderni civilizaéni ,,choroby*. Je zddouci dostupnymi
prosttedky zvysit informovanost vefejnosti i o rizicich, které tyto moznosti soucasnosti
sebou nesou. Bezpochyby jsou pfinosem doby v dostupnosti informaci, ¢imz se ptizniveé
podili na vzdé€lanosti naroda. Jen je potieba se ,naucit” tyto prostiedky spravnym zptiso-
bem a spravnou mérou vyuzivat. Domnivam se, Ze 1idé maji nedostatecné povédomi o za-
vislostech, konkrétn¢ na mobilnich telefonech, pocitacich, internetu a socidlnich sitich. Je
ziejmé, ze nejvice pozornosti je potieba vénovat détem a dorlstajici mladezi. Tedy té casti
populace, ktera je nejvice tvarnd a tim paddem i zranitelna. Zavislost déti i dospivajicich

nariista, tudiz je potieba se t€émto jedincim vice vénovat.

Cile diplomové prace byly naplnény. V piedkladané praci jsem vymezil a analyzoval otaz-
ky spojené s psychickymi poruchami v oblasti nelatkovych zavislosti. Shrnul jsem a popsal

veskerd rizika, kterd vyvstavaji z nelatkovych zavislosti, popsal moznosti 1écby a prevenci.

Nové technické vymozenosti, kterymi dnes disponujeme, poméhaji modernimu ¢lovéku
zvladat velmi rychlé tempo rozvoje soucasného zivota. Moderni, zdravy mlady ¢lovek, tuto
techniku bez problémi pfijima, ovlada i kontroluje. Bohuzel, v pribéhu nékolika rokd pra-
vé tato technika ukazuje lidstvu i sviij odvraceny rozmér a produkuje problémy v chovani a

navycich nékterych jedinca.

Socialni sité jsou masivné navykové. Cast mnoziny lidi, které znam, kontroluji aktualizaci
svého profilu a komunikuji na socialnich sitich nepfetrzit€ po cely den. Mnohdy nemaji

zadnou piedstavu, jaky je skutecny Cas, ktery stravi na socialnich médiich.,

Pokud jste narkoman socialnich médii a vase zavislost se zhorSuje, ma to svtij davod. Vét-
Sina velkych firem socialnich siti, stejné jako tvurci jejich obsahu, tvrdé kazdy den pracuji,

aby jejich sité byly tak navykové, Ze jim nemuzete odolat.

Ve svéte socialnich siti, Facebook, t€zi ze sitového efektu. Je nejvétsi socialni sit’. Ted
jsou vsichni na Facebooku, protoze kazdy je na Facebooku. A dokonce 1 lid¢, ktetfi nemaji
radi socialni sité, je pouzivaji tak jako tak, protoZe to je misto, kde jsou jejich rodinni pfi-

slusnici, pratelé a kolegové — ktefi mozna sméfuji K zavislosti, aniz by si to uvédomovali.
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Prevence zacina u déti. Je potieba ditéti naplnit jeho volny ¢as riznymi aktivitami. Dulezi-
tost vice-zdrojovosti. Pokud se mu rodice vénuji a spole¢n¢ aktivné travi Cas pfi riznych
¢innostech, pokud ma dit¢ kamarady, se kterymi pravideln¢ chodi naptiklad na fotbal, pak

se riziko, ze bude travit dlouhé hodiny na internetu a pocitace, vyrazn¢ zmensuje.

Lécba zavislosti, ktera jedince jesté zcela nepohltila, spociva v dodrzovani preventivnich
opatieni, jako je stanovit si maximalni ¢as setrvani na internetu, zaclenit pohyb a zvolit jiné
volnocasové aktivity, pouzivani pocitace jen v nezbytnych chvilich (pfi plnéni tkolu
V praci), ob¢asné omezeni pocitace v fadech dnti a tydnu, pravidelny odpocinek a relaxace
a pracovat na sebeuvédomeéni. V ptipad¢, ze uzivatele internet jiz zcela pohltil, je nezbytna

pomoc psychologa nebo psychiatra.

Diplomova prace ,,Nelatkové Zavislosti“ ma pifinos v tom, Ze respondenti a jejich okoli,
ktefi zodpovidali otazky, se museli zamyslet, jak je samotné omezuje nadmérny Cas strave-
ny na internetu a socidlnich sitich a zda jejich chovani jiz nese znaky zavislosti. Sami lidé
si zavislost mnohdy vibec neuvédomuji a to pravé diky jeji podstaté. Je nehmatatelna
V tom, Ze predmét zavislosti je ve virtudlnim svété. VErim, ze jim moje prace umozni uve-
domit si existenci tohoto novodobého rizika a poskytne kazdému Sanci najit svoji individu-

alni zdravou miru v pouzivani téchto modernich vydobytkd soucasnosti.

Je na kazdém jednotlivci, aby pfinosny prostfedek na jedné stran¢ se nestal jeho slepou
ulickou Zivota na stran¢ druhé. Je nutné s danou problematikou vice pracovat na vSech
stupnich vzdélavani tak, aby informacni sluzby a technologie plnily pfedevSim funkci, pro

kterou byly stvofeny v tom dobrém slova smyslu.
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PRILOHA P I: DOTAZNIK

Prizkum za tcelem zjisténi traveni volného ¢asu na pocitac¢i, mobilu a internetu a

socialnich sitich.

1. Jakého jste pohlavi?
a) Muz
b) Zena

2. Kolik je Vam let?
a) Do 25 let
b) 25-40 let
C) Vice jak 40 let

3. Jaké je Vase nejvyssi dosazené vzdélani?
a) Zakladni
b) Stredoskolské
c) Stfedoskolské s maturitou
d) Vyuceni v oboru
e) Vysokoskolské
f) Vyssi odborné

4. Jaky je Va§ zaméstnanecky status
a) Student
b) Pracujici student
C) Zaméstnanec
d) Osvc
e) Mateiska dovolena
f) Nezaméstnany

Q) Jiné...........oi

5. Travite na pocitaci vetsi cast svého volného ¢asu?

a) Ano



b) Ne

K ¢emu nejcastéji vyuzivate internet ve svém volném cCase? (prosim vyber ma-
Vyhledavani informaci

aktudlni déni, zpravy

Vyhleddvani informaci do $koly

E-mail

Hudba

Stahovani dat

Chat a sociélni sité (Facebook, icq,...)

Nakupovani

Blogy

S internetem nepracuji (Jestlize s internetem nepracujete, piejdéte na otazku

¢islo 20)

N e O O e A e I e I N

vzdélavani

J

[l Ccetba

11 Jind ¢innost: (Jaka?).......coooiiiiiiiiiiiii,

Mate, nebo jste meli v minulosti ti€et na n¢jaké socidlni siti? (facebook, twitter,
instagram, spoluzéci, lide.cz, google+, youtube, icq, apod...)

a) Ano pouze jeden

b) Ano, vice nez jeden

C) Ne nikdy jsem tcéet nemél (Jestlize nemate ani jste nikdy nevlastnil ucet na

socialnich sitich, ptejdéte prosim na otdzku ¢islo 14)

Jaké z nejpouzivanéjsich socidlnich siti vyuzivate?
a) Facebook

b) Twitter

¢) Instagram

d) Google+

e) Myspace



10.

11.

f) LinkedIn

g) Youtube

h) Lide.cz

i) Spoluzaci

j) Ask

K) Jiné......ooooiiiiiiiii,

Pomoci jakého zatizeni se piipojujete k socidlnim sitim?
a) Pocitac

b) Mobil

c) Tablet

vvvvvv

Komer¢ni vyuZiti
Nevyuzivam aktivné socidlni sit’

Chatovani

K

U

[

[

[

[l

"1 Planovani akci
'] Sdileni fotografii a videi

] Seznamka

"1 Soucast mého povolani

"1 Zjistovani novinek o pfatelich
'l Vyhledavani informaci

[l

Sledovani udalosti

Jak Casto socialni sit¢ pouzivate?
a) Kazdy den
b) Kazdy den nékolikrat

c) Prilezitostné



12.

13.

14.

15.

16.

17.

Kolik hodin denn¢ travite na socialni siti? (Facebook, apod...)
a) Mén¢ nez hodinu

b) 1-2 hodiny

c) Vice

d) Nechodim tam ¢asto

Jakou nejdelsi dobu jste vydrzeli nepfipojit na socialni sit’?
a) Méné nez hodinu

b) Hodinu

c) Den

d) Tyden

e) Vic nez tyden

Kolik ¢asu (orienta¢né)denné travite na Internetu?
a) Mén¢ nez hodinu

b) Jednu az dvé hodiny

c) Vice hodin

Vytykal Vam nékdo straveny €as na pocitaci?
a) Ano
b) Ne

Dokazete si predstavit traveni volného ¢asu bez pocitace, mobilu a Internetu?
a) Aninahodou

b) Ano klidné

c) Nejsem si jisty

Projevuje se Cas straveny u pocitace negativné na Vasem télesném zdravi?
a) Ano

b) Spise ano

C) SpiSe ne

d) Ne



18.

19.

20.

21.

22.

23.

Citite uzkost (nespokojenost), kdyz musite opustit Internet?
a) Ne
b) Né&kdy ano

Myslite na Internetové sluzby, kdyz na ném nejste?
a) Ne
b) Obcas ano

Pohlti Vas internet tak, Zze nevnimate okolni svét? (Na ukor jidla, piti, spani,
apod...)

a) Ano

b) Ne

Jste neklidny/a a podrazdény/a, kdyZ ptipojeni na internet nefunguje nebo kdyz
neni takové piipojeni k dispozici?

a) Nikdy

b) Téméft nikdy

c) Casto

d) Téméet vzdy

Maite mobilni telefon?
a) Ano
b) Ne (Pokud ne, piejdéte na otazku ¢islo 26.)

Za jakym ucelem mobilni telefon pouZzivate?
a) Volani

b) Poslouchani hudby

¢) SMS/MMS

d) Serfovani na internetu

e) Hry

) Jiné:jaké ...l



24.

25.

26.

217.

28.

29.

g) Foceni, videa

Vypinate mobilni telefon?
a) Ano
b) Jen obcas (kdyz musim)

¢) Nikdy (ani v noci, ve $kole, na schiizkach...)

Dtivodem k vyméné nového mobilu je pro Vas?
a) Touha ziskat novy model

b) Nahradit jiz nefunkéni (dosluhujici)

c) Nedostate¢ny vykon

d) Jinydavod.............o

Co je pro Vas rozhodujici pti vybéru nového mobilniho telefonu?
a) Cena

b) Design

c) Parametry

d) Jinydavod ............oooiiiiiiiall,

Jak se citite, kdyZ nemtzete komunikovat prostfednictvim mobilniho telefonu s
ostatnimi?

a) Vubec mi to nevadi

b) Jsem trochu nervéozni

c) Citim depresi

d) Nemohu se soustiedit na nic jiného

Uvédomujete si co je nelatkova zavislost?
a) Ano
b) Ne

Myslite si, ze nelatkovym zavislostem je vénovana stejnd pozornost jako zavis-

lostem latkovym (drogy, alkohol, koufeni)?



30.

31.

32.

a) Ano
b) Ne

c) Nevim

Setkal/a jste se nékdy u svych znamych s problémem nelatkové zavislosti?
a) Ano

b) Ne

Pokud ano, v jaké podobé?
a) Spolecenska izolovanost,
b) Zanedbavani skoly/prace,
c) Partnersky rozchod,

d) Finan¢ni krach,

e) Jinapodoba .................oeeuianln.

Vite o n€kom z blizkého okoli, kdo investoval penize do hernich aplikaci na
ukor béZnych zivotnich potieb?

a) Ano

b) Ne



