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ABSTRAKT

Tato bakalarska prace se zabyva zkouméanim vlivu socidlnich siti na duSevni zdravi studentti
stiednich Skol. S ohledem na nartistajici roli socialnich siti v kazdodennim Zivoté mladych
lidi je dilezité rozumét jejich dopadu na dusevni zdravi adolescentil. V teoretické ¢asti praci
se vénujeme socialnim sitim, jejim druhtim, vyhoddm ¢i nevyhodam a rizikiim. Daéle jsou
obsazeny teoretické poznatky tykajici se dusevniho zdravi a jeho vztahu k socidlnim sitim a
adolescentim. Praktickd cast se soustfedi na kvantitativni analyzu dat ziskanych z
dotaznikového Setfeni mezi studenty. Vyzkum se zamétuje na identifikaci kliCovych faktort,
které mohou vést k negativnim dopadim socidlnich siti, jako jsou stres, deprese a

emocionalni stav.

Kli¢ova slova: socialni sité, duSevni zdravi, adolescent

ABSTRACT

This bachelor's thesis examines the impact of social networks on the mental health of high
school students. Considering the increasing role of social media in the daily lives of young
people, it is important to understand their impact on the mental health of adolescents. The
theoretical part of the work addresses social networks, their types, advantages,
disadvantages, and risks. It also includes theoretical knowledge concerning mental health
and its relation to social networks and adolescents. The practical part focuses on the
quantitative analysis of data obtained from a survey among students. The research aims to
identify key factors that may lead to negative impacts of social media, such as stress,

depression, and emotional state.

Keywords: social networks, mental health, adolescent
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UvVOoD

V soucasné dob¢ je fenomén socialnich siti neodmyslitelnou soucasti kazdodenniho Zivota
vetsiny lidi po celém svété. Zplisob, jakym komunikujeme, sdilime zazitky a informace ¢i
se vzdélavame, se v poslednich desetiletich vyznamné proménil. Socidlni sit¢ ndm nabizeji
nepiedstavitelné moznosti propojeni a interakce. Nase prace se zabyva vlivem socidlnich siti
na duSevni zdravi studentii stiednich skol, coz je téma stale aktudlnéjsi a zadajici si hlubsi

pochopeni.

Socialni sité¢ maji ur¢ité mnoho pozitivnich aspektd, jako je schopnost udrzovat kontakty s
prateli a rodinou, sdilet dalezité zivotni okamziky, nebo pfistup k zajimavému obsahu a
informacim. Na druhé stran¢ vSak stdle Castéji nariistd pocet védeckych vyzkumt, které
poukazuji na mozna rizika spojena s jejich pouzivanim, zejména mezi mladymi lidmi. Tyto
rizikové faktory tak mnohdy zahrnuji zavislost na socialnich sitich, snizené sebevédomi v

dasledku srovnavani se s jinymi, nebo dokonce riizné urovné izkosti a deprese.

Zvlastni pozornost je tieba vénovat vékové skupiné studentl stiednich Skol, ktefi jsou v
obdobi dospivani zvlast’ zranitelni. Toto obdobi je charakteristické hledanim vlastni identity,
formovanim socialnich vazeb a rozvojem emocionalni stability. Jakykoli negativni vliv v

této dobé mize mit dlouhodobé nésledky na dusevni zdravi jedince.

Cilem této bakalatské prace je podrobné zkoumat vliv socidlnich siti na duSevni zdravi
studentli stfednich Skol a identifikovat klicové faktory, které mohou pfispivat k jejich
negativnim dopadiim. Teoreticka ¢ast definuje zdkladni pojmy jako "socialni site", "duSevni
zdravi" a "adolescence". Prakticka ¢ast se zamétuje na analyzu dat z dotaznikového Setteni
provedeného mezi studenty. Tato analyza zkouma, jak ¢etné a intenzivni uzivani socialnich
siti ovliviiuje duSevni zdravi mladych lidi a nabizi odbornou interpretaci ziskanych dat, ktera
je opfena o existujici studie zabyvajici se touto problematikou, aby se ¢tenaii mohli 1épe
orientovat v dosavadnich poznatcich v tomto oboru.

V této praci usilujeme o komplexni pohled na problematiku, pficemz kli¢ovym cilem je
ptispét k lepsimu porozuméni vlivu socidlnich siti na dusevni zdravi adolescentd a podnitit

dalsi diskusi a vyzkum v této oblasti.
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I. TEORETICKA CAST



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 12

1 SOCIALNI SIiTE

Socialni sit¢ mizeme v dneSni dobé povazovat za on-line platformy ¢i sluzby, které
umoziuji svym ¢lentim vytvaret veiejné nebo uzaviené profily, navazovat kontakty mezi
uzivateli a zaroven nabizet prostor pro sdileni fotografii, videi, obsahu a dalSich aktivit.
Uzivatelé tvofi vétSinu obsahu na socidlnich sitich formou pfispivanim piispévku, sdilenim
zazitkli a zapojovanim se do riznych forem interakce. Skrze své pfispévky a veiejnou
komunikaci prostiednictvim chati a dalSich kanalt aktivné vytvaieji obsah. (Kozisek,

Pisecky, 2016).

Definice od Buriana (2013, s. 85) tikd, ze socidlni sit’ je sluzba na internetu, ktera
registrovanym clenum umoznuje si vytvaret osobni (Ci firemni) verejny ¢i ¢dstecné verejny
profil, komunikovat spolu, sdilet informace, fotografie, provozovat ,,chat* a dalsi aktivity.
Nekdy se za socialni siteé povazuji i internetova diskuzni fora, kde si uzivatelé vymenuji
nazory a poznatky na vybrana témata. Komunikace mezi uZivateli socialnich siti miize
probihat bud’ soukromé mezi dvéma uzivateli, nebo (nejcastéji) hromadné mezi uzivatelem
a skupinou s nim propojenych dalsich uzivatelii.

Muzeme tedy fici, ze socialni sit¢ predstavuji bohaté pole moznosti pro uzivatelskou

ree
1

interakci, jako naptiklad komentovani, ,,lajkovani nebo sdileni obsahu. Publikovanim
ptispévkl vSeho druhu uZivatelé prezentuji svilj Zivot, zajmy ¢i profesni ¢innosti. Timto
zpiisobem socidlni sit€ funguji jako misto pro vyjadreni identity, podnécovani diskuzi a

vytvareni spojeni mezi jednotlivei (Losekoot, Vyhnankova, 2019).

Obecné jsou socialni sité velice diskutovanym tématem a miizeme je oznacit za celosvétovy
fenomén (Internetem bezpecné, 2018). K dnesnimu dni je na socialnich sitich az 45%
svétove populace, to jsou skoro 3,5 miliardy uZivatelll. Za tak kratkou dobou jejich existence
muzeme hovofit o obrovském posunu v d¢jinach mezilidské komunikace. (Losekoot,

Vyhnankova, 2019).
1.1 Nejcastéji uzivané socialni sité
Dnesni internet nabizi Sirokou paletu socialnich siti, které se li§i svym zaméteni, funkcemi

a typem obsahu. V této kapitole se zamétime na predstaveni téch socidlnich siti, které

v soucasnosti dominuji digitadlnimu prostiedi.
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Facebook je nejvetsi socialni sit’ na svéte, kterou aktivné mésicné vyuziva 2,91 miliardy
uzivateli (Lorenzova, 2022). Umoziuje sdileni obsahu, komunikaci a budovani vztahii
(Kozisek, Pisecky, 2016). Uzivatel¢ si zde mohou vytvaret osobni profily obsahujici
informace jako jméno, vek, z4jmy a fotografie, a mohou sdilet rtiznorody obsah, v¢etné
videt, textd a odkazl. Lidé zde mohou komunikovat formou zprav pomoci chatové aplikace
Messenger, komentaid a pfispévkl na zdi. Facebook také umoziuje uzivatelim spojit se s
ostatnimi prostfednictvim skupin a udalosti, které sdileji stejné z4jmy (Lorenzova, 2022).
Kazdy uzivatel ma individualné utvaieny obsah, ktery je prezentovan v jeho zpravodajském
kanalu (Losekoot, Vyhnankova, 2019). Ve srovnéni s ostatnimi socialnimi sitémi, jako jsou
Instagram, TikTok a YouTube, je Facebook povazovan za platformu s rozmanitym obsahem
a Sirokym spektrem moznosti interakce. V dne$ni dobé je Facebook nejvice vyuZzivan
pfevazné lidmi ve vékové skupiné 25 — 40 let, ktefi ho pouzivaji k udrzovani kontaktu s
rodinou a prateli, sdileni Zivotnich udalosti a ziskavani informaci o svété kolem sebe. Mladsi
generace, jako jsou adolescenti, se stale vice obraci k jinym platformam, jako je Instagram

nebo TikTok, kde nachézeji nové trendy a zdbavu (Lorenzova, 2022).

Instagram je mobilni aplikace socidlni sité, kterd umoznuje uzivatelim sdilet fotografie a
videa prostfednictvim chytrého telefonu. Momentalné ma okolo 2,4 miliardy uzivatelt a
koncem roku 2024 se predpokladé nartst o dal§ich 100 miliont uzivatelt (Shewale, 2024).
Lidé zde sdileji Sirokou Skalu obsahu, od dilezitych zivotnich udalosti po kazdodenni
zazitky. Interakce, které jsou soucasti uZivatelského prostfedi, zahrnuji sledovani,
komentovani, lajkovani, oznaCovani a posilani soukromych zprav (Moreau, 2018). Mezi
oblibené funkce platformy patii Instagram Stories, kratkd videa nebo fotografie vefejné po
24 hodin. Déle Instagram Reels, coz jsou kratké videosekvence s hudbou a efekty
(Cernovsky, 2021). Instagram sleduje z4jmy uZivatell a zobrazuje jim obsah odpovidajici
jejich preferencim a aktivité (Losekoot, Vyhnankova, 2019). V Ceské republice vyuziva
Instagram pies 3 miliony lidi a nejpocetnéjsi vékovou skupinou jsou uzivatelé od 18 do 35

let (Cernovsky, 2021).

YouTube piedstavuje nejvetsi videosluzbu na svété, kterd nabizi moznost nahrdvani,
prehravani videi, komentovani nebo vytvéieni vlastnich playlisti (Kozisek, Pisecky, 2016).
Denné je na siti zaznamenano tfi miliardy zhlédnuti a tim paddem miiZeme hovofit o
nejvetsSim poskytovateli uzivatelsky orientovanych videi na svété¢ (M. Wattenhofer, R.
Wattenhofer, Zhu, 2021). Mési¢né se na YouTube pohybuje vice nez 2 miliardy uzivateld a

je na ném kazdou minutu nahrano ptes 500 hodin novych videt, které¢ zahrnuji riizné zanry
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jako videoklipy, hudebni klipy, vlogy a vzdélavaci tutoridly (Sité¢ v hrsti, 2024). Platforma
je oblibena zejména mezi mladymi lidmi, kteti zde hledaji rizné druhy obsahu. Pti ur€ovani
obsahu, ktery se zobrazuje ve vyhledavani a doporucenich, YouTube zohlednuje faktory

jako relevance a oblibenost (Youtube.com, 2023).

TikTok, od svého vzniku v roce 2016, rychle ziskal oblibu a stal se jednou z nejrychleji
rostoucich socidlnich siti na svété (Internetem bezpecné, 2019). Jeho popularita, zejména
mezi mladymi uzivateli, je disledkem zaméfeni na tvorbu, prohlizeni a sdileni kratkych
videi plnych kreativity a zabavy. Platforma umoziuje uzivatelim vytvaret videa o délce od
3 do 10 minut, ¢asto kombinujici hudbu, tane¢ni choreografie, komedii a vizualni efekty
(Cernovsky, 2021). S rozsahlou uZivatelskou zakladnou piesahujici 1,7 miliardy aktivnich
uzivatelli po celém svété, z nichz v Ceské republice TikTok vyuziva az 1,1 milionu lidi,

prevladaji zejména mladi ve v€kovém rozmezi 13 az 24 let (Sité v hrsti, 2024).

1.2 Vyhody socialnich siti

I kdyZ jsou socidlni sité Casto diskutovany ptevazné z negativni perspektivy, je dobré si fici,
ze maji také spoustu pozitivnich stranek a casto ndm nabizeji pfinosy, které nelze
opomenout. Kopecky (2015) uvadi jako pozitivni aspekty socialnich siti moznost navazani

mezilidskych vztaht, pfekonani socialni izolace a poskytovani zabavy.

Velkou vyhodou socidlnich siti je propojenost. Umoziiuji uzivatelim komunikovat a sdilet
informace s lidmi po celém svété, bez ohledu na geografické omezeni. MliZeme se spojit
s kymkoliv a témétf odkudkoliv, sdilet myslenky, inspirovat se, nechat si poradit naSimi
prateli a ucit se od nich. Velmi dobie se zde také tvori nejriiznéjsi komunity, které sdruzuji
lidi s podobnymi zajmy, cili nebo potiebami. Napiiklad skupiny na Facebooku nabizeji
prostor pro vyménu nazort, inspiraci nebo diskuzi o tématech, které nas zajimaji (Witek,

2018).

Lidé a zejména studenti mohou vyuzivat socidlni sit¢ ve vzdélavani pro rozsifeni svych
znalosti, dovednosti a kreativity pfi studiu, coZ mize vést ke zvySeni motivace a z4jmu o
uceni a zlepSeni pfistupu k informacim a materidlim (Simplilearn, 2024). Socialni sité
pfinesly do vzd€lavani nové vzdélavaci formaty, jako jsou rGzné typy interaktivnich
materiald, jako naptiklad Kahoot (Kopecky, Krej¢i, 2023). Krom¢ toho mohou slouZit jako
prostfedek pro podporu uceni mimo Skolni prostredi, a to tfeba prostfednictvim riznych

online diskuznich for ¢i organizovani skupinovych studijnich setkani (Simplilearn, 2024).
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Na socialnich sitich se ¢asto objevuji nejnovéjsi udalosti z celého svéta. Bezpe¢nostni
slozky Casto vydavaji informace béhem riznych piirodnich katastrof nebo teroristickych
utokil, coz umoznuje Siroké vetejnosti ziskat detailni informace o udalostech a postupech.
Béhem raznych piirodnich katastrof nebo Gtokli Facebook umoznuje uzivatelim jednoduse

a rychle informovat své pratele o svém bezpeci, a to pomoci par kliki (Witek, 2018).

O socialnich sitich miizeme soucasn¢ uvazovat jako o nediskriminujicim prostoru, kde se
kazdy citi rovnocenn¢ a respektované. Bez ohledu na rasu, barvu pleti, zdravotni postiZeni,
fyzicky vzhled, socioekonomicky status, sexualni orientaci, gender nebo nabozenstvi by se
online prostiedi mélo chovat k uzivatelim inkluzivné a spolupracovat na tom, aby se internet

stal prostiedim, kde se kazdy citi vitany a ocefiovany (Smahel, 2003).

1.3 Nevyhody socialnich siti

Jako znatelnou nevyhodu socidlnich siti mizeme povazovat to, Ze jsou velmi naro¢né na cas.
Lidé travi kazdy den hodiny prochdzenim obsahu, komunikaci s ostatnimi a aktualizaci
svych profilii, coz mlze narusit jejich produktivitu v jinych oblastech Zivota, jako je prace,
studium, rodina, pratelé a osobni rozvoj. Autorka Greenfield (2015) tvrdi, ze pokud je
jedinec ¢im dal pevnéji ukotven v pifitomnosti a nasledkem toho zasvéti veskery sviyj Cas
pozadavkiim okolniho svéta, mohlo by pro n¢j byt t&€z$i udrzet si zdravy pocit vnitini

identity.

Je mozné, Ze neustalé navstévovani socidlnich siti prinese Zivot, kde pouhé vzruSeni
z predavani a prijimani informaci zcela prebije onen popisovany zazitek samotny — Zivot,
kde prihlasit se na sit' v restauraci, poslat fotky jidla a touzebne ocekavat |, lajky* a

,,komentare* prinese vice vzruseni nez jidlo samotné (Greenfield, 2015, s. 55).

Velkou nevyhodu predstavuje nezadouci obsah. Ten mize mit na socialnich sitich mnoho
podob. Ve vétsing pripadi sem fadime nasilny obsah tykajici se vrazd, sebevrazd, tyrani ¢i
sebeposkozovani, ale také tieba rasisticky obsah. Je tieba rozliSovat mezi hrubym nésilim a
scénami, kde je zlo spravedlivé potrestano. Klicové je, zda divak ndhodné narazil na
nasilnou scénu, nebo zda ji aktivné vyhledava a projevuje o ni zvySeny zajem (Eckertova,

Dolezal, 2013).
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Tyto zdznamy jsou bohuZzel na internetu snadno dostupné a dlouhodobé sledovéni tohoto
obsahu miize vést k normalizaci nasilného chovani ¢i sniZeni citlivosti k nasili (Eckertova,

Dolezal, 2013).

Svét internetu je dnes také mistem s velkym nartistem kybernetické kriminality. Jednim
z nejCastéjSich druhli jsou rizné formy onmline podvodi. Jejich cilem je vétSinou od
uzivatelii vylédkat riznymi cestami citlivé osobni udaje, které vedou ke ztraté finan¢nich
prostiedkli. Konkrétnim typem internetového podvodu je napiiklad online seznamovani ¢i
vydirani prostfednictvim intimnich materiali. Neznami agresofi svym obétem vyhrozuji
zvefejnénim jejich citlivych fotografii a videi, pokud nebudou souhlasit s jejich pozadavky.
Dalsim nebezpeénym druhem mohou byt podvody spojené s nakupovanim s cilem od
zakaznikl ziskat detailni Gdaje o platebni karté¢ ¢i o internetovém bankovnictvi. Jako
problémové se mohou jevit také rtizné podvodné inzerce, reklamy nebo podvodné vyhry.
S timto v§im se bézné setkdvame v prostiedi socidlnich siti, webovych stranek, e-mailti nebo

pomoci SMS v nasem mobilnim telefonu (Kopecky, Krejc¢i, 2023).

Pomérné aktudlnim tématem v souvislosti se socidlnimi sitémi jsou dezinformace a fake
news. Mluvime o nepravdivych informacich, které jsou zamérné Sifeny s cilem manipulovat
s vefejnym minénim, §ifit propagandu nebo zpochybnit divéryhodnost konkrétnich osob
nebo instituci. Mohou byt prezentovany ve formé zfalSovanych ¢lankl, manipulativnich
obrazkl nebo videi, které jsou Casto sdileny prostfednictvim socidlnich médii. Diky pravé
socialnim sitim se tyto faleSné zpravy S§ifi rychle a Siroce, coz umoziuje jejich masivni
dosah. Socidlni sit¢ se snazi eliminovat dezinformace riznymi zplisoby, napf. aktivnim

oznac¢ovanim nebo piimo odstranovanim nepravdivého obsahu (Kopecky, Krej¢i, 2023).

1.3.1 Zavislost

O zavislosti hovorime obvykle v situacich, kdy jedinec neni opakované schopen kontrolovat
urcity typ jednani, jenz se vyznacuje znacnou mirou kompulzivity, a pokracuje v nem i presto,
Ze si tim prokazatelné skodi (Blinka, 2015, podle Nestler, 2005, s. 46). Pro spoustu lidi ma
vytvafeni vztahli a komunikace na socidlnich sitich vétsi vahu neZ osobni interakce a vztahy
v redlném svété (Eckertova, Dolezal, 2013). Jedinec Casto zaziva silnou potiebu neustale
monitorovat, co pisi jeho ptatelé, kde jsou, co délaji, co vyfotografovali, co si piecetli nebo
kolik ziskali reakci na své piispévky pomoci tlacitka ,,to se mi libi*. Obvykle je obtizné
rozpoznat ten okamzik, kdy se zdbava nebo uzite€na ¢innost stdva zavislosti a Casto to osoba

»zavisla® nedokaze rozpoznat. Pro jedince postizeného zavislosti se vSe jevi jako v potadku.
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Muze tvrdit, Ze neni zavisly a povazovat své chovani za bézné. V dusledku toho je snadné
skryvat rostouci potiebu travit ¢as online. Navic internetova zavislost nic nestoji. Neni

potieba kupovat alkohol cigarety, ¢i shanét penize na drogy (Eckertova, Dolezal, 2013).

1.4 Typologie uzivateli socialnich siti

Existuje n¢kolik typt uzivateld socialnich siti, pricemz kazdy ma své specifické vlastnosti a
kazdy je zajimavy z jinych divodi. Znalost uzivatelského obsahu je kli¢ova pro uspéSnou
propagaci na socialnich sitich. Socidlni sit€¢ jsou tedy utvafeny jejich uzivateli, nikoli
autoritami, které by ,,shora™ sesilaly obsah (Bednaf, 2011). Existuje celd fada riznych

(24

profilt uzivatelského chovani, na které se zamétime, véetné téchto:
Aktivni uzivatel — tviirce a poskytovatel obsahu

Odhaduje se, Ze pouze asi 10 % z celkové populace pravidelné se ptipojujicich jedinci jsou
skute¢nymi tvlrci obsahu. Poskytovatelé prispivaji do systému obsahem, ktery je uzitecny a
zajimavy pro ostatni. Tento obsah se dale $ifi a umoziuje tak rist a prosperitu celého
systému. Tito uzivatelé ptredstavuji roli urcitych neoficidlnich autorit. I kdyz jich neni
mnoho, jejich vyznam pro fungovani sociédlnich siti je dilezity (Bednat, 2011).

Aktivni uZivatel — hodnoti¢ a distributor

Jejich hlavni ukol spoc¢iva v hodnoceni, diskutovani a ve sdileni cizich ptispévka.
Charakteristické pro né je, Ze jsou ochotni diskutovat a sdilet obsahy poskytnuté jinymi
lidmi. Spousta z nich nalézé uspokojeni ve sdileni obsahu, povazuji to za pfinos pro ostatni.
Je proto nezbytné zajistit, aby tito jednotlivci byli zaujati, nebot’” diky nim zde dochézi
k Sifeni obsahu (Bednat, 2011).

Pasivni uZivatel — hodnotic¢ obsahu

Je velmi ndro¢né tyto uzivatele na socidlnich sitich poznat. Je jich pomérné hodné, a to jim
dava znacnou moc. Za normalnich okolnosti netvoii obsah a nediskutuji, coz jim pomaha se
skryvat. Byvaji ¢asto pasivni a vici vétsiné funkci odolni. Nicméné diky tlacitku ,,Like*

mohou ve velké mite pfispivat k Sifeni informaci. (Bednat, 2011).
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Pasivni uZivatel — pozorujici autorita

Tento uzivatel je jakysi sbératel virtudlnich kontaktd, ktery je ale sam docela pasivni. |
prestoze ma mnoho pratel, tak malo komunikuje, malo diskutuje a ma minimalni interakci.
Kdyz se piece jen zapoji do hodnoceni nebo sdileni obsahu, jeho pasivita mize mit
vyznamny dopad na ostatni uzivatele. I napfi¢ tomu, Ze uzivatelti tohoto typu je malo, jejich
hlas je vlivny. Pokud tyto uzivatele zaujmeme, mohou nam byt uzitecni jako zdroj informaci

a pomohou ndm i tyto informace Sifit (Bednar, 2011).
Pasivni uzivatel — pozorovatel

Tato skupina uzivateli se do komunikace zapojuje jen zfidka. Nemaji zadny zdjem o
komunikaci, o sdileni ani komentovani. Pokud uz komentuji, tak kriticky. Socialni sité pro
né neptedstavuji zdbavu, ale nutnost. Jsou témef neposttehnutelni, nicméné jsou piijemci
nasi komunikace. Ignoruji vyzvy k aktivité a odmitaji se ucastnit napt. soutézi. Pohybuji se

na okraji komunity uzivatelii socidlnich siti a jejich pocet se nedd odhadnout (Bednat, 2011).

1.5 Vybrana rizika uzivani socialnich siti

V uzivani socidlnich siti 1ze identifikovat n¢kolik rizik, které by méli uzivatelé mit na paméti.
Proto je dulezité si uvédomovat tato rizika a aktivné pracovat na jejich minimalizaci
prostfednictvim zodpovédného a uvazlivého uzivani socidlnich médii. Zde si néktera tato

rizika zminime:

Jako prvni uvadime kyberSikanu. Jedna se o takové chovani, které¢ ma za cil ublizit, zastrasit
nebo jinak ohrozit obét’ za pomoci modernich informacnich technologii. Abychom se mohli
bavit o kyberSikang, je dulezité, aby obét’ byla cilen¢ a opakované napadéna jednotlivcem
nebo skupinou. Je zde né€kolik forem utoku, jako naptiklad verbalni toky, zastraSovani,
vyhroZovéni, ztrapniovani Sifenim fotografie, videa nebo zvukové nahravky, kradez identity
¢i prinik na icet s cilem ponizovat obét’ (Kozisek, Pisecky, 2016). Kybersikana obcas za¢ina
jako tradicni Sikana, n€kdy se projevy prolinaji, a to tfeba nahravanim fyzického tyrani
spoluzéka na telefon. Problémem je, Ze mladistvi nemusi viilbec chépat tyto projevy jako
kyberSikanu. Povazuji to za zdbavu, za néco normalniho a maji predstavu, ze nikomu
neublizuji. Jejich obéti se citi byt osaméli, maji pocit, Ze jim nikdo nerozumi a Ze je nikdo
nechape. Pro pfedstavu pfiblizné 22% mladistvych se jiz stalo obétmi nekteré z forem

kybersikany (Martinek, 2009).
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Dalsim rizikem na socidlnich sitich je kybergrooming. Ten popisujeme jako
nebezpecné online chovani, kdy uzivatelé internetu, Casto oznaCovani jako predatofi,
pouzivaji manipulativni techniky k navazovani ,pfatelstvi v internetovém prostoru
s obétmi za Gcelem vyvolani falesné diveéry a donuceni k osobnimu setkani. Nasledkem
téchto setkani mohou byt obéti sexualné zneuzity, nataCeny a foceny nebo nuceny
k prostituci (Kraus, Bélik, Hoferkova, 2017). Je to tedy forma psychické manipulace, ktera
se odehrava na internetovych socialnich sitich. Internetovi predatoii mohou mladym lidem
nabizet i rtizné moznosti vydélku ¢&i kariéry, napiiklad u divek v oblasti modelingu. Casto se
také pohybuji na webovych strankach urc¢enych pro mladistvé, jako jsou détské portaly,
portaly zaméfené na volnoCasové aktivity nebo herni portaly. NejcastéjSimi obétmi
kybergroomingu jsou déti a mladez ve véku 11 — 17 let a castéji se jednd o divky.
Pravdépodobné mezi obétmi pievazuji ti, kteti travi velké mnozstvi €asu na socidlnich sitich,

kde navazuji virtualni kontakty s ostatnimi (Kopecky, 2010).

Mimo jiné je velmi nebezpe¢ny také kyberstalking. Oznacuje se jako typ obtézovani, ktery
je charakterizovan opakovanym a systematickym sledovanim obéti s postupné se zvysujici
intenzitou. Uto¢nik své obéti obtéZuje mnoha zpiisoby, napiiklad dlouhodobymi pokusy
kontaktovat ob&t’ nechténymi zpravami na socidlnich sitich pomoci instant messengerti nebo
chatii, dale e-maily, telefonaty nebo darky. Obsah téchto zprav byva zpocatku piijemny a
vesely, ale s postupem Casu se stdva urdzejicim a zastrasujicim, pficemz stalker ve svych
projevech klade diraz na pfimé ¢i nepfimé vyhruzky, které vyvolavaji strach a obavy u obéti

(Kopecky, 2010).

V neposledni fad¢ popiSeme pojem sexting. Sexting definujeme jako distribuci fotografii a
videomateridlu intimniho charakteru bez souhlasu zobrazené osoby (Kraus, Bélik,
Hoferkova, 2017). Existuji dvé Urovné provozovani této Cinnosti. Sdileni téchto zprav
s vlastnim partnerem nebo s neznamymi lidmi. Oboji mizZe byt rizikové, obzvlasté v druhém
pripad€. Vyskytuji se ale 1 situace, kdy jsou tyto materidly zvetejnény partnerem po ukonceni
vztahu. Sexting s dospivajicimi je povaZovan za zavazny problém a mnohdy se bere jako
Sifeni détské pornografie. Pfesto je tento typ obsahu vysoce zaddany a ¢asto vyhledavany.
Jedna se tedy o jedno z nejrizikovéjSich chovéni na internetu, jehoz disledky pro mladistvé
mohou byt velmi vazné. V nékterych piipadech je obét’ vystavena takovému tlaku, ktery
muZe skoncit dehonestaci, sebeposkozovanim nebo dokonce sebevrazdou (Kozisek,

Pisecky, 2016).
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1.6 Socialni sité a adolescenti

Pro adolescenty jsou v dnesni dobé sociadlni sit¢ neodmyslitelnou soucasti jejich
kazdodenniho zivota. Jsou klicovym aspektem socidlniho Zivota a jejich vyvoje. V oblasti
komunikace a interakce pfinési spoustu vyhod a jsou diillezitym zdrojem socidlniho kapitalu.
Adolescenti zde ziskavaji moznosti k prezentaci sebe sama a ke komunikaci s ptateli i Sirsi
komunitou. V tomto obdobi nabyva navazovani a udrzovani vztaht zvySené¢ho vyznamu,
protoze prave v této fazi dochazi k citlivému rozvoji socidlnich vztahti a kompetenci. Je vSak
dalezité si uvédomit i rizika, ktera jsou s pouzivanim socidlnich siti spojena. Adolescenti by
proto méli byt pouceni o bezpecném pouzivani socialnich siti a méli by si byt védomi

nastrah, které s nimi souvisi (Sevéikova a kol., 2015).

1.6.1 Vymezeni pojmu adolescence

O adolescenci hovotime jako o pfechodné dobé mezi détstvim a dospélosti, ve které dochazi
ke komplexni proméné osobnosti v oblastech télesné, psychické a socialni. Je to také obdobi
hledéani, kdy ma jedinec zvladnout proménu sebe sama a dosahnout pfijatelného socidlniho
postaveni. Adolescence je také obdobim zvySené zatéze, ktera vyplyva z mnoha zmén, kdy
hormondlni zmény ovliviiuyji télesné dospivani i rozvoj mozku. Adolescenti se v tomto
obdobi zaroven snazi osamostatnit a travit vice Casu se svymi vrstevniky. To jim mulze
pomoci s rozvojem, ale také to mize vést k emocnim problémim (Casey a kol., 2010, podle

Végnerova, Lisa, 2022).

Viagnerova a Lisa (2022) rozdé€luji obdobi dospivani na dvé faze. Na ranou a pozdni
adolescenci. V nasi praci s ohledem na studenty druhych ro¢niki stiednich skol se vénujeme
adolescence pozdni. Ta se fadi do 15 — 20 roku Zivota a je biologicky vymezena pohlavnim
dozranim. Je dobou komplexnéjsi psychosocidlni promény, méni se zde osobnost
dospivajiciho a jeho spolecenska pozice. Vyrazné se rozvijeji vztahy s vrstevniky, a to jak
v oblasti pratelstvi, tak partnerstvi. Pozdni adolescence je mimo jiné u jedinct

charakteristicka hledanim vlastni identity.

1.7 Vliv socialnich siti na adolescenty

Vliv internetu na mladistvé je znacn¢ individudlni. Obecné plati, Ze tento vliv mize byt jak
pozitivni, tak 1 negativni. Zalezi na mnoha aspektech, jako je mnozstvi ¢asu straveného na
socialnich sitich, charakter sledovaného obsahu nebo rodicovska kontrola (Novakova,

2015).
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Jako pozitivni vlivy u adolescenti mlzeme zminit podporu rozvoje kreativity
prostiednictvim tvorby digitdlniho obsahu a piistup k zabavnym aktivitdm. Internet mize
rovnéz slouzit jako platforma pro sdileni zkuSenosti s ostatnimi lidmi, coz miize byt pro
adolescenty velmi uziteCné pii feSeni problémii nebo ziskdvani novych dovednosti
(Novakova, 2015). Appel (2020) upozoriiuje na to, Ze udrzovani spojeni s ostatnimi uzivateli
socialnich médii mize pfinést socidlni kapital, ktery ma pozitivni vliv na celkové pocitové

rozpoloZeni a zivotni spokojenost jedincti.

Zarovenn mnoho mladistvych mtize diky online komunitdm na socialnich sitich, jako jsou
ruzné skupiny, diskuze a féra nalézt piibehy, s nimiz se identifikuji, a které jim mohou
pomoci vypoiadat se s vlastnimi obtizemi (Knollova, Sutova, 2021). Jsou to jakasi socialni
uskupenti, kde jejich ¢lenové udrzuji spolecné vztahy, maji jasn€ definované normy, hodnoty,
role a spojuje je spolecny cil ¢i zajem. Jejich uZzivatelé pocituji urcity prozitek a vnimani
toho, ze do konkrétni komunity patii a vzajemné tak napliiuji své potieby, at’ uz materialni,
socialni nebo emocni. (Smith, Kollock, 1999; Yuan 2013, podle Sevéikova a kol., 2015).
Online komunity jsou také pfitazlivym mistem, kde adolescenti hledaji nové zaZzitky.
Nabizeji jim spoustu nového; setkdvaji se s novymi lidmi a nachédzeji zde zajimavé
informace, kde by jinde jen t&Zko shanéli (Sevéikova a kol., 2015). Takové online komunity
mohou pomoci zejména tém jedinciim, kteti v realném prostiedi nepocit'uji porozuméni ze

strany svého okoli (Knollova, Sutova, 2021).

AvSak nékteré tyhle komunity mohou piedstavovat potencidlni nebezpec¢i pro mladé
uzivatele. Patfi sem skupiny, které se zabyvaji rasistickymi postoji, xenofobii,
sebeposkozovanim a sebevrazdami. Tyto spolecenstvi se Casto specializuji na propagaci
daného tématu. V extremistickych komunitich se ¢asto nachazi informace a teorie, jez
podporuji xenofobni a nepratelské postoje. Toto prostiedi tak na adolescenty plisobi ¢asto
negativné, jelikoZ v ném dochdazi k socidlnimu vyvoji, ktery je spojen s moznymi riziky, jez
komunity pfindseji. Tato socidlni sféra, kterou mladi lidé obyvaji, mize siln¢ formovat
zdravy psychosocialni vyvoj dospivajicich, pficemZ online komunity se mohou stat

kli¢ovymi referenénimi skupinami v jejich Zivotech (Sevéikova a kol., 2015).
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U mladistvych mize pouzivani socidlnich siti vyvolavat zavislost. V takovém piipadé zde
muzeme pozorovat rizné dopady na jedince. Zavislost uvrhdva mladistvé do socialni izolace
a Casto tak celi negativnim psychickym stavim. Dopady tedy jsou dvoji — pozitivni, kdy
jedinec ma pocit uvolnéni, a negativni, kdy u jedince dochdzi k prohloubeni izolace. Za
uréitych okolnosti je zdvislost na internetu povazovdna za nevhodny zpusob feSeni
problémti. K uzivani socidlnich siti adolescenty mnohdy vede pocit osaméni nebo potieba
uvolnit se, pobavit se, uniknout od stresu, smutku a uzkosti (Blinka, 2015). Existuji 1 dalsi
motivy mladistvych k pouzivani socialnich siti. Podle teorie uziti a gratifikace se jedna o

potieby:

® kognitivni (informovanost)
e afektivni (zdbava, uvolnéni, vzruSeni)
e persondlni (identita, status, hodnoty)

e socialni (kontakt s ostatnimi, pocit sounalezitosti)
(McQuail, 2009, podle Blinka, 2015)

Podle vyzkumu Sociologického tistavu Akademie véd Ceské republiky pouze 5 % &eskych
mladistvych uvadi, Ze nevyuzivaji svlij volny Cas ve vSedni dny k pobytu na mobilnich
zafizenich, pocitacich nebo tabletech (Patockova a kol., 2022). V ndvaznosti na to je dobré
fici, ze CeSti adolescenti Castéji vyuzivaji mobilni telefony nez pocitace k piipojeni na
internetu. AZ 84% mladistvych uvedlo, ze se denn¢ ptipojuje k internetu pomoci telefonu,

zatimco jen 45% z nich pouziva pocita¢ k tomuto ucelu (Bedrosova a kol., 2018).
Autofi Weinstein a Lejoyeux (2010) urcili ¢tyti sdilené prvky online zévislosti:

1. excesivni uzivani internetu spojené se zanedbavanim zakladnich potieb a ztratou
pojmu o Case

2. syndrom z odnéti, ktery se miiZe projevovat jako depresivni stav, pocity vzteku a
napéti

3. rostouci toleranci

4. negativni nasledky v Zivoté postizeného vcetné zanedbavani povinnosti, unavy,

hadek a lhani o objemu casu straveného online aktivitami
(Weinstein, Lejoyeux, 2010, podle Blinka, 2015)

Boyd (2017) uvadi, ze zavislost mladistvych na socialnich médiich je jen rozSitenim béznych

mezilidskych vztahti. Skute¢nost, Ze mladi lidé voli sociélni sit€ jako hlavni prosttedek pro
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svlj socialni zivot je zpravidla vedlejSim produktem kulturnich vztahl, které vibec
nesouviseji s technologiemi. S urcitou posedlosti tak adolescenti maji sklony k prostredi,

které jim umoznuje komunikovat s prateli.

1.8 Bezpecnost na internetu

Vsudypiitomny internet se stal nedilnou soucasti Zivota, a proto je nezbytné se naucit s nim
pracovat zodpovédné a bezpecné. Dva klicové principy, které je vhodné dodrzovat, zahrnuji
respekt k ostatnim uzivatelim a kritické mysleni pii ovéfovani informaci. Kromé téchto
principti existuji 1 specifickd pravidla chovani na internetu, jako je sluSna komunikace,
respektovani autorskych prav a soukromi, a zamezeni §ifeni spamu a vird. V kontextu
socialnich siti je dulezité chranit své soukromi, zvazovat zvefejiované informace a byt
opatrny pii navazovani kontaktli. Je proto dulezité si byt védom potencidlnich dopadii pted

kazdou online aktivitou (Kral, 2015).

Pro bezpec¢né a zodpoveédné pouzivani internetu je klicové dodrzovani zékladnich pravidel a
opatieni. Zde je desatero doporuceni, kterd pomohou ochranit sebe i své soukromi pfi online

aktivitach.

1.8.1 Desatero bezpecného internetu

—

Nezapomenout: inteligentni uzivatel internetu je opatrny.

Nedavat nikomu adresu ani telefon!

Neposilat nikomu po internetu svoji fotografii, nesdélovat sviij veék.

UdrZovat heslo své internetové schranky v tajnosti.

Nikdy neodpovidat na neslusné, hrubé nebo vulgarni e-maily.

Nedomlouvat si schiizku po internetu bez védomi rodica.

Okam?Zité opustit webovou stranku pii zhlédnuti nevhodného obrazku ¢i videa.

Svétit se dospélému, pokud internet ohrozi nebo vydési.

o ©® Ny Nk wDN

Nedat Sanci virdm. Neotevirat pfilohu zpravy, kterd ptfisla z nezndmé adresy.
10. Nevéfit kazdé informaci, ktera je na internetu.

(Zalig, 2006)
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2 DUSEVNI ZDRAVI

Na zacatek je vhodné zacit s definici dusevniho zdravi. WHO (2022) ho popisuje jako stav
dusevni pohody, ktery lidem umozZnuje zvladat Zivotni stres, realizovat své schopnosti, dobre
se ucit, pracovat a prispivat ke své komunite. Je nedilnou soucasti zdravi a pohody, ktera je
zdakladem nasich individudlnich i kolektivnich schopnosti rozhodovat se, budovat vztahy a
utvaret svet, v nemz zijeme. DuSevni zdravi je zakladnim lidskym pravem a ma zasadni

vyznam pro osobni, komunitni a socioekonomicky rozvoj.

Mluvime tedy o stavu vnitini rovnovahy, ktery jedincim umoziuje efektivné vyuzivat své
dovednosti v souladu s obecné sdilenymi hodnotami spolecnosti. Zakladem jsou také
kognitivni a socidlni dovednosti; schopnost identifikovat, vyjadfit a ovladat své emoce a
soucasn¢ projevovat empatii k ostatnim; flexibilita a schopnost adaptovat se na rtizné Zivotni
situace a uspeésné se plnit socialni role (Galderisi a kol., 2015, podle Jochmannova, Kimplova
a kol., 2021).

Jurikova a Kagstrom (2023) uvadé;ji, ze duSevni pohoda piedstavuje:
e pocit, ze zvladame vSechny své emoce
e posileni nasi odolnosti
e zvladani obtizi
e uceni se
e schopnost pozitivniho sebepojeti
e prozivani zivotni spokojenosti a radosti
e vytvafeni a udrZovani zdravych vztahti

V minulosti bylo dusevni zdravi vniméno pouze jako absence duSevnich onemocnéni. AvSak
v dne$ni dob¢ si uvédomujeme, Ze se jednd o komplexnéjsi pojem, ktery zahrnuje celkovy
stav pohody a muze zahrnovat i moznost rozvoje pozitivniho duSevniho zdravi, kam
zafazujeme nepfitomnost pretrvavajici negativni nélady, pfitomnost pozitivni nalady a

zivotni spokojenost (Ryan, Deci, 2001, podle Jurikova, Kégstrom, 2023).

Je dulezité si tedy uvédomit, Ze dusevni zdravi je nedilnou soucésti nasi celkové pohody a
je ovlivnéno mnoha faktory, jako je prostiedi, mezilidské vztahy, uroven stresu a fyzicky
stav. PéCe o naSe dusSevni zdravi by proto mélo byt prioritou, nebot’ ma vliv na celkovou

kvalitu naseho Zivota a na fungovani v kazdodennim zivoté (Jurikova, Kagstrom, 2023).


https://www.kosmas.cz/autor/89035/anna-k-gstrom/
https://www.kosmas.cz/autor/89035/anna-k-gstrom/
https://www.kosmas.cz/autor/89035/anna-k-gstrom/
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2.1 Resilience

Pojem resilience, znamy téz jako odolnost, je t€sn¢ propojen s oblasti dusevniho zdravi.
Jedna se o proces uspésného adaptovani se na obtizné ¢i narocné zivotni situace, zahrnujici
duSevni, emociondlni a behavioralni schopnosti a schopnost pfizplsobit se vnéj$im i
vnitinim pozadavkim. Kvalita tohoto pfizpisobeni zavisi na mnoha faktorech, jako jsou
individualni vnimani udalosti, dostupnost socidlnich zdroji a osobni strategie zvladani.
Zaroven ovliviiuje, jak jednotlivei interaguji se svym okolim a jak se chovaji vici prostiedi
(American Psychological Association, 2024).

Resilience miize byt vnimana rizné, bud’ pozitivné ¢i negativng, a jeji troven se velmi lisi v
zavislosti na individudlnich charakteristikach, okolnostech a vyzvach. Je dilezité si

uvédomit, Zze odolnost neni izolovanym jevem, jelikoz kazdy ¢lovek reaguje na stres odlisné

(Rice, 2022).

Podle Paulika (2017) je odolnost schopnost Cloveéka ptizplsobit se a UspéSné zvladat
dynamické podminky svého Zivota, aniz by byla vyrazné narusena jeho osobnost. Tato
schopnost mu umoziuje efektivné reagovat na naroky a zatéze prostfedi, ve kterém se

pohybuje.

Nyni zminime faktory, které poméhaji budovat odolnost. Jsou to napiiklad:
e socialni podpora
e sebevédomi
e dovednosti pro zvladani nepfiznivych situaci

e komunika¢ni dovednosti

emocionalni regulace (Hurley, 2024)

Dale to mohou byt pfiznivé mezilidské vztahy, které predstavuji vyznamny zdroj podpory u
mladych lidi. Tyto vztahy jim poskytuji prostor pro sdileni a feSeni naro¢nych situaci. Jako
dals$i mizeme uvést schopnost flexibilné¢ reagovat na zmény a ptizplisobovat se ménicimu
se prostfedi. Nezanedbatelnym prvkem je i smysl pro humor, ktery dokaze vnést pozitivni
naladu do obtiznych situaci a pomaha uvolnit napéti, coz miize poslouzit jako vychozi bod

pro zvladani stresu (Jochmannova, Kimplova a kol., 2021).
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2.2 DuSevni zdravi adolescentu

V dnesni dob¢ je velmi dulezité mluvit o dusevnim zdravi dospivajicich. V tomto obdobi je
typickym jevem koloto€ emoci a dusevnich stavii. Intenzivni pocity jsou béznou a zdravou
soucasti dusevniho vyvoje mladych lidi, ale je nutno fici, ze mnoho dusevnich poruch zacina

prave v obdobi adolescence (National institut of Mental Health, 2021).

Témét 15 % mladych lidi ve v€ku 10-19 let po celém svété trpi duSevni poruchou, coz
ptedstavuje 13 % celkového zatizeni nemocemi v této vékové skupiné. Mezi lety 2018 a
2019 zazilo ptiblizné 15 % dospivajicich ve véku 12-17 let hlubokou depresivni epizodu, 37
% mélo dlouhodobé pocity smutku nebo beznadéje a témét 20 % uvedlo, ze zvazovalo

sebevrazdu (National Library of Medicine).

2.3 Casté poruchy dusevniho zdravi

Svétova zdravotnicka organizace uvadi nékolik poruch, které souviseji se Spatnym duSevnim

zdravim a mohou tak postihnout adolescenty.

Pomémé bézné jsou mezi mladistvymi emocionalni problémy. Nejcastéji jsou to uizkostné
poruchy, které zahrnuji paniku nebo nadmérné obavy a vice se vyskytuji u starSich
dospivajicich. Odhaduje se, Ze uzkostnou poruchou trpi 4,6 % 15-19 letych. Deprese
postihuje 2,8 % dospivajicich ve véku 15-19 let. Tyto stavy mohou mit podobné ptiznaky,
jako jsou rychlé a neoc¢ekavané zmény néalady. Takové emocni obtize mohou negativné
ovlivnit Skolni vykon a socidlni interakce mladych lidi. 1zolace a osamélost mohou vést k

prohloubeni problémi. Navic mize deprese zvysit riziko sebevrazednych myslenek.

Dale sem fadime poruchy chovani. Ty se vice objevuji u mladSich dospivajicich nez u téch
starSich. ADHD, které charakterizuje problémy s pozornosti, nadmérnou aktivitou a
jednanim bez ohledu na nésledky, postihuje 2,4 % ve véku 15-19 let. Porucha chovani, ktera
zahrnuje destruktivni nebo vyzyvavé chovani, se vyskytuje u 2,4 % ve véku 15-19 let. Tyto

problémy mohou ovlivnit akademicky vykon a mohou vést ke kriminalnimu chovani.

V obdobi dospivani se vyskytuji i poruchy pFijmu potravy, jako je mentalni anorexie a
mentélni bulimie. Tyto poruchy zahrnuji neobvyklé stravovaci vzorce a fixaci na jidlo, ¢asto
spojené¢ s obavami ohledné¢ télesné hmotnosti a postavy. Mentdlni anorexie muze vést k
vaznym nasledkiim, vcetné pred¢asného tmrti z divodu zdravotnich komplikaci nebo

dokonce sebevrazdy.
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Stavy s ptiznaky psychézy nejsou vyjimkou v obdobi pozdni adolescence. Tyto priznaky
mohou zahrnovat vnimani halucinaci ¢i bludli. Takovéto zkuSenosti mohou negativné
ovlivnit schopnost mladého jedince, protoze mohou narusit jeho schopnost sousttedit se,
udrzovat zdravé interakce a plnit své povinnosti. Zaroven to mize mit dopad na kazdodenni
zivot a vzdelavani mladého jedince, zapojeni se do kazdodenniho Zivota a vzdélavani, coz

Casto to vede ke stigmatizaci nebo porusovani lidskych prav.

Adolescenti také mnohdy vykazuji znamky rizikového chovani, jako je uzivani ndvykovych
latek nebo rizikové sexualni chovani, které zacind v obdobi dospivani. Konzumace alkoholu
je jednim z rizikovych faktord, které mlize postihnout mladistvé. Celosvétoveé byla v roce
2016 prevalence tézkého piti alkoholu mezi dospivajicimi ve véku 15-19 let 13,6 %, pficemz
vice ohrozeni jsou chlapci. Dal$i vyznamnymi problémy jsou uzivani tabaku a marihuany.
Marihuana je mezi mladymi lidmi nejcastéji uzivanou drogou, pfi¢emz v roce 2018 ji uzilo
alesponi jednou piiblizné 4,7 % mladych ve v€ku 15-16 let. Tyto nebezpecné chovani miizou
byt zptisobem, jak se jedinec snazi vyrovnat s emocionalnimi obtizemi, kterym celi v

pribéhu dospivani (World Health Organization, 2021).

2.4 Varovné priznaky

Existuji ptiznaky, které ndm naznacuji, Ze je s adolescentem néco v nepotadku. Tyto signaly
je tieba sledovat komplexné, protoze jednotlivy varovny piiznak nemusi nutné znamenat
vazny problém, spiSe je to kombinace riznych faktort.. Zasadni je, kdyZ si vSimneme, Ze se
jedinec za¢ne chovat jinak nez standardnim zptisobem Pokud ptiznaky trvaji delsi dobu,
napt. nékolik tydnt a narusuji jedincovo kazdodenni fungovani, je nacase vyhledat pomoc
(Jurikova, Kagstrom, 2023). Zde uvadime seznam nejcastéjSich varovnych pfiznakd u

mladistvych:
e Casté stavy uzkosti, deprese, smutku nebo naopak podrazdénosti ¢i agrese
e (Casté zmény nalad, nestalé nalady
e ztrata zajmu o Cinnosti, které diive byly oblibené
e stahovani se z kolektivu, izolace
e potize se soustiedénim
e zhorSeny vykon ve Skole

e snizena sebehodnota
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e poruchy spanku, t¢zkosti s usinanim, nocni miry, pospavani ve skole

e myslenky na sebevrazdu ¢i sebeposkozovani, ptipadné vyhledavani si informaci o

smrti (Jurikova, Kagstrom, 2023)

2.5 DuSevni zdravi adolescentii pFi uzivani socialnich siti

Socialni sité ovlivituji duSevni zdravi adolescentli v mnoha smérech, at’ uz jde o jejich
emocni stabilitu, sebevédomi, socialni interakce ¢i vniméni vlastni identity. Tyto platformy
mohou pfinést hlavné negativni dopady na mladé jedince, a to jak prostfednictvim jejich

vztahi, tak 1 prostfednictvim obsahu, ke kterému maji ptistup (Kersting, 2023).

Autor Kersting (2023) uvadi, ze stale vice déti a zejména mladych lidi je emocné
zranitelnych a nedostateéné vybavenych klicovymi dovednostmi pro zvladani zatézovych
situaci, protoze netravi dostatek Casu zapojeni do skuteéného svéta tvari v tvar. Tento
nedostatek primé komunikace tvari v tvar snizuje socialni a komunikacni schopnosti a
zt¢zuje jim zvladani kazdodennich vyzev na cesté jejich Zivotem. Jako dopady na

adolescenty zde nalézame zna¢ny nariist v oblasti stresu, uzkosti a sebetcty.

Socialni sit€¢ jsou soucasné platformou pro porovnavani se s ostatnimi, kde jedinci
porovnavaji svlij zivot a vzhled s jinymi uzivateli. Nachdzime tak zde vysoce srovnavaci
povahu socialnich siti a tlak na dosaZeni k dokonalosti, kviili kterému jsou adolescenti vice
kriticti sami k sobé. S velkou mirou sebekritiky je spojovan piedevsim Instagram, ktery je
zaloZen pouze na vizudlnim obsahu. Tento neustaly proces srovnavani nejcastéji ve forme
»lajk* pfedstavuje pro mladistvé v kombinaci s jejich adolescentnim vékem sloZitou situaci.
Vézna uzkostlivost, pocit nedostate¢nosti, nizkého sebehodnoceni ¢i deprese tak maji

vyznamny negativni dopad na jejich duSevni zdravi.

Dokonce 1 prispévky oznafené za "Stastné", které sdileji pratelé mladistvych o jejich
dovolenych, sportovnich udalostech a spolecenskych setkanich, mohou zplisobit negativni
dopad. Vzhledem k tomu, Ze mladistvi pfijimaji desitky aZ stovky chlubivych fotografii od
svych vrstevnikii, mize to zplisobovat pochyby ohledné kvality jejich vlastniho Zivota ve
srovnani s ostatnimi. Tyto situace potom néasledn¢€ vedou k pocitu nejistoty, kdy si jedinec
muze pokladat otazky typu ,,VSichni maji lepsi zivot nez ja, co je se mnou Spatné?
Vystavovani se ,,perfektnimu® Zivotu vSech ostatnich muize tak v dospivajicich vyvolat
zmatek a pochybnosti o svém vlastnim zivoté spiSe nez pocit, Ze jsou za n¢j vdécni (Kersting,

2023).


https://www.kosmas.cz/autor/89035/anna-k-gstrom/
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Neustaly proud videi, ktera na socidlnich siti naskakuji jeden za druhym, mize adolescenty
vtahovat do pasti znamé jako FOMO (Fear of missing out), tedy pocitu strachu, Ze jim
unikne néco dulezitého na socidlnich sitich. V dusledku toho se mladistvi citi byt nuceni
k neustalému pfipojeni k internetu, coz u nich poté vyustuje v uzkostné stavy, pokud z

n&jakého déivodu nemohou byt online (Knollova, Sutové, 2021).

Autor Kersting (2023) mimo jiné uvadi, ze nadmérné traveni na socidlnich sitich méni
mozek adolescentil, jelikoz mozek, ktery se u nich vyviji, je obzvlasté citlivy na stimulace
nabizené modernimi technologiemi. V tomto piipadé se jednd o jev znamy jako
neuroplasticita. Neuroplasticita je schopnost mozku pfeorganizovat se vytvorenim novych
neuronovych spojl, oslabenim minulych a vytvofeni novych. To ma za nasledek
nepozornost, nesoustfedénost a roztrzitost, tedy vSechny symptomy dusevniho onemocnéni

ADHD, které se u mladistvych, vlivem uzivani socidlnich siti miize projevovat.

Jako problém se zde jevi také multitasking mladistvych. Multitasking v tomto piipad¢ lze
definovat jako uzivani vzajemné nesouvisejiciho obsahu médii. Vypada to naptiklad tak, ze
adolescent poslouchd hudbu a mezitim pfepind tam a zpét mezi riznymi socidlnimi sitémi,
tudiz pouziva multitasking mezi riznymi vzajemné nesouvisejicimi obsahy médii.
Chronické pfepinani mezi ilohami ma za nésledek ovlivnéni funkci ¢elniho laloku, ktery je
zodpovédny za fidici funkce. Tato oblast mozku nam pomahé organizovat nasi pamét,
prepinat hladce z jednoho ukolu na druhy a soustiedit se na duilezité informace (Kersting,

2023).

~rw

Mimo jiné multitasking zpisobuje roztristéné mysleni. Kratké a rychlé viny ptispévka,
zprav a ,lajki* na socialnich sitich vedou k tomu, Ze se mozek adaptuje na tuto formu
komunikace, coz nésledné zplisobuje roztiisténé mysleni. Mozek se tak nauci myslet timto
zpiisobem. Zakladni princip spociva v tom, Ze mozek reaguje na rizné podnéty velmi citlive,

coz vyvolava slozité neurochemické a elektrické procesy (Kersting, 2023).

2.6 Metody a techniky podporujici dusevni zdravi

Metody a techniky podporujici duSevni zdravi predstavuji dilezity prvek péce o celkové
blaho jednotlivce. V dneSnim svéte, kdy je dospivajici Casto vystaven stresu a tlaku, je
dalezité mit k dispozici efektivni nastroje pro udrzeni duSevni pohody a vyrovnani se s
vyzvami Zivota. V této kapitole se proto zaméfime na osvédcené a efektivni metody, které
adolescentim pomahaji 1épe zvladat a rozvijet dovednosti potfebné pro fizeni jejich

duSevniho zdravi (Lampova, 2021).
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Pravdépodobné nejefektivnéjsi metodou jsou relaxaéni metody. Mezi adolescenty
predstavuji ucinny prostiedek pro zvladani jejich obtizi, hledani psychické pohody a
sebepoznani. Jedna se o rozmanité techniky pracujici s dechem, svalovym napétim a smysly.
Tyto techniky pomdhaji zmirnit negativni dopady stresu a uvoliuji svaly. Pravidelna
relaxace vede ke zlepSeni paméti, pozornosti a zlepSuje vnimani. Klicovym prvkem téchto
metod je dech, ktery by mél byt pomaly a doprovdzen dlouhym vydechem. Pravidelné
cviceni téchto technik pak pifinasi dlouhodobé pozitivni UCinky na duSevni pohodu

jednotlivce. (Lampova, 2021).

Jednou z takovych zékladnich technik je Jacobsonova svalova progresivni relaxace. Jedna
se o metodu, ktera intenzivné pracuje s uvolnénim svalstva. Principem této metody je
postupné zatindni a uvoliiovani svall v urcitych ¢astech téla po kratkou dobu, nasledované
jejich Gplnym uvolnénim. Naptiklad je mozné zatnout vsi silou ruku v pést a nékolik vtefin
vydrzet v napéti — a pritom vénovat pozornost tomu, kde pfesné€ v ruce vznika napéti a jak
je intenzivni. Poté co se ruka naprosto uvolni, je dilezité si vSimnout rozdilu mezi
souCasnym a pfedchozim stavem. Déle je technika vhodnd na uvolnéni ramen, bficha,
hrudniku a dolnich koncetin. Cilem techniky je tedy naucit jednotlivce rozpoznat a sniZit

svalové napéti spojené se stresem a uzkosti (PsychoWeb, 2018).

Mezi dal$i metodu ¢i techniku mizeme zaradit pojem mindfulness neboli v§imavost. Tento
pojem lze charakterizovat jako schopnost pln€ prozivat pfitomny okamzik a s nadhledem 1
se z4jmem objevovat, co se v ném odehrava (MindfulnessClub, 2023). UmoZiiuje nam byt
si pln¢ védomi toho, co se odehrava v naSem téle a co vnimaji naSe smysly okamzik po
okamziku. Je to schopnost nereagovat vi¢i tomu, co se nam piihodi, emocionalné a
automaticky, ale dovednéji a vnimavéji viici tomu, co je v dany moment adekvatni a moudré.
Pomaha ndm najit ,,pevnou pidu pod nohama* i uprostied naro¢nych situaci, kdy jsme

zaplaveni lavinou myslenek, nebo kdyz zaZivame tizkosti a trapeni. (MuniMed, 2024).

V neposledni fadé¢ zminime metodu autogenniho tréninku. Metoda spociva v procvi¢ovani
vnitiniho soustfedéni, stavu, ktery kombinuje relaxaci s koncentraci a jedinec v ném tak
pusobi sam na sebe. Pfi autogennim tréninku jedinec pouziva sérii klicovych piedstav a
slovnich formuli, které jsou zaméfeny na stimulaci té€lesnych pocitl relaxace a klidu. Jde o
pocity uvolnéni, tepla, pravidelného a klidného tepu, klidného a volného dechu a vnitiniho

tepla. Metoda jedincim pomaha k:

¢ ndacviku dokonalého uvolnéni i psychického odpocinku
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e navozeni rychlého usnuti a dosazeni vydatného spanku

e dosazeni zklidnéni a uvolnéni ve stresovych situacich

e schopnosti lepSiho soustiedéni, zvyseni odolnosti a zlepSeni paméti
e zlepSeni sebekontroly a sebekritiky

e dosaZena vnitini jistoty, opory a vyrovnanosti (Stackeova, 2011)

Piimy vliv na nasi mysl ma hudba, kterd efektivné ptispivd ke zméné¢ dusevnich stavi
smérem k pozitivnimu duSevnimu zdravi. Existuje pfedpoklad, ze hudba ovliviiuje
schopnost naseho nervového systému prizptisobovat se zménam nalady, lepSim socidlnim
interakcim a posilovanim pocitu davéry. Je také dobrym nastrojem pro rozvijeni
prospeéSnych strategii pro zvladéani stresu (Jochmannova, Kimplova a kol., 2021). Podle
Koeniga a kol., (2013) mé hudba pozitivni dopad na stimulaci pozornosti tim, ze odvadi nasi
pozornost od negativnich stimuld, které mohou vyvolavat strach, tzkost, depresi nebo
smutek. RlUznymi intervencemi oslovuje kognitivni a socidlni potieby jedince, a to
poslechem hudby, zpévem nebo pohybem provazejicim skladby. Soucasné je hudba u€inna
pfi zvySeni motivace a nalady jedincti, poskytuje emocni podporu a celkove reguluje emoce

(Jochmannova, Kimplova a kol., 2021).

Velmi dulezitou slozkou pro kvalitni dusevni zdravi je télesny pohyb, ktery vyrazné
pozitivné ovliviluje nasi psychiku. Pravidelnd fyzicka aktivita pomaha sniZovat stres,
posiluje sebevédomi a mize ndm pomoci predchazet tizkostem a depresim. Pozitivné
podporuje fungovani paméti, ndlady, spanku ale i1 pocitu Sté€sti. Za ten jsou odpovédné
hormony serotonin a endorfin, které se po vykonané aktivité uvoliiuji. VSechny aktivity,
které zplisobuji zvySenou tepovou frekvenci, jsou pro nasi psychiku prospésné. Jakykoli
pohyb trvajici alespont 45 minut tfikrat tydné je dostacujici fyzickou aktivitou pro jedince.
Pt této frekvenci ma pohyb pozitivni dopad 1 na jedince se sttedné t€Zkou depresi a stres se

pii téchto podminkach redukuje az o tietinu (Lampova, 2021).

Nemén¢ dilezitd je pro mladistvé spankova hygiena. Spanek je zdkladnim pilifem naseho
duSevniho zdravi, nebot’ hraje kli¢ovou roli v regeneraci psychickych sil a je také nezbytny
pro spravnou funkci mysleni, koncentraci a pamét. Doporucovana délka spanku se méni
v zavislosti na véku Clovéka. Adolescenti by méli spat mezi 8 az 10 hodinami. Potfebujeme
tedy zdravy spanek, abychom se citili dobie. Kdyz se vSak necitime dobfte, naptiklad vlivem

nepiiméreného stresu, miize se nam zhorSovat délka i1 kvalita spanku. To ukazuje na



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 32

hlubokou vzajemnou souvislost mezi kvalitou spanku a nasim celkovym zdravym a
emociondlnim stavem. Nespavost miize byt prvnim znakem deprese a naopak. Trvalé
problémy se spankem mohou vést k depresi nebo tizkostné depresivnim staviim. Vztah mezi

depresi a spankem je tudiz velmi blizky (Walker, 2018).
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II. PRAKTICKA CAST
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3 DESIGN VYZKUMU

Vyzkum se zabyva zkoumanim dopadu socialnich siti na duSevni zdravi u studentti stfednich
$kol s diirazem na jejich prakticky pohled a zkus$enosti. Zijeme v dobg, kdy sociélni sité at’
uz méné ¢i vice ovliviiyji zivoty nas vSech. V poslednich letech doslo k obrovskému naristu
uzivatelii poctu uzivatell socidlnich siti, naptiklad v roce 2021 se do prostoru socidlnich siti

se zapojilo dalSich 360 milionu novych uzivatell. (Benesova, 2022).

V kontextu této problematiky se rovnéz zkouma spojeni mezi uzivanim socialnich siti a
duSevnim zdravim. Americka psychologické asociace (2022) definuje duSevni zdravi jako
stav mysli charakterizovany dusevni pohodou, odpovidajici emo¢nim nastavenim, relativni
nepfitomnosti Uzkosti, kapacitou vytvafet zdravé vztahy a schopnosti vypotradavat se
s béznymi zivotnimi naroky a stresory. Zatimco pro nékteré predstavuji socidlni sité
platformu pro zdbavu a spojeni s prateli, pro jiné se mohou stat zdrojem tizkosti, deprese a

dalsich psychickych problému.

Mezi témito lidmi nalezneme spoustu osob mladsiho véku a hlavné také studenty, ktefti
navstévuji stiedni Skoly. Vzhledem k tomu, Ze studenti stiednich $kol jsou v soucasné dobe
velmi ohrozend skupina, kterd vyuziva socidlni sité¢ ve velké mife, mohou se potykat
s riznymi vyzvami a problémy, jezZ mohou vyznamné ovlivnit jejich dusevni zdravi. Protoze
studenti stfednich §kol jsou aktivnimi uZivateli socidlnich siti, budeme se v naSem vyzkumu
vénovat jim, a to konkrétné studentim 2. ro¢nikli. Tito studenti spadaji do pozdni
adolescence, kde je duSevni zdravi nejrizikovéjsi (Uhlit, 2021). Z toho divodu nds v naSem
vyzkumu zajima, jaké zmény dusSevniho zdravi u sebe studenti pozoruji v souvislosti

s uzivanim socialnich siti.
3.1 Vyzkumné cile

Hlavnim cilem tohoto vyzkumného Setieni je zjistit dopady uZivani socialnich siti na
duSevni zdravi studentii stiednich Skol. Déle se zaméfime se na zkoumani, jaké jsou
disledky aktivni a pasivni Gc€asti na socialnich sitich na duSevnim zdravi stfedoSkolakd.
V ramci vyzkumu také analyzujeme, jaké negativni zmény doprovazeji nadmeérné pouzivani
socialnich siti u stfedoskolakl. Budeme se také vénovat tomu, jakym zplisobem se projevuje
nezadouci obsah na dusSevni zdravi u téchto studentli. Na zavér se pokousime identifikovat

opatfeni, kterad studenti vyuzivaji ke zmirnéni negativnich dopadl na jejich dusevni zdravi.
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3.2 Vyzkumné otazky

Na zaklad¢ vyzkumnych cila jsme stanovili tyto vyzkumné otazky:

HVO: Jaké jsou dopady uzivani socialnich siti na duSevni zdravi studenti stiednich

Skol?

DVOL1: Jaké jsou disledky aktivni ucasti na socialnich sitich na duSevnim zdravi z pohledu

stredoskolaku?

DVO2: Jaké jsou dusledky pasivni Gicasti na socialnich sitich na dusevnim zdravi z pohledu

stifedoSkolaka?

DVO3: Jaké negativni zmény doprovazi nadmérné pouzivani socialnich siti z pohledu

sttedoskolaku?

DVO4: Jak se projevuje neZzadouci obsah na socialnich sitich na duSevnim zdravi z pohledu

stiredoSkolaka?

DVOS: Jaké opatieni stfedoskolaci vyuzivaji ke zmirnéni negativnich dopadl socialnich siti

na duSevnim zdravi?

3.3 Pojeti vyzkumu

Pro ziskani nezbytnych dat k naSemu vyzkumu volime kvantitativni pfistup, protoZe chceme
zjistit, jak a v jakém mnoZstvi jsou studenti stiednich Skol uzivateli socialnich siti a jaké
disledky to na n€ ma s ohledem na jejich duSevni zdravi. Kvantitativni pojeti vyzkumu
pomoci dotazniku ndm umozni ziskat Sirokou Skalu statisticky relevantnich dat, ktera budou
slouzit k objektivni analyze rozsahu dopadd socidlnich siti na duSevni zdravi u
sttedoskoldkl. Ve vyzkumu budeme zdiraziiovat aktudlnost tohoto tématu, kterd by se
s v souvislosti s adolescenty neméla opomijet. Hlavnim prvkem tohoto vyzkumu jsou sami

studenti, jelikoz jejich pohledy se zde stava klicovymi informacemi pro nasi analyzu.

3.4 Vyzkumny soubor

Zakladnim souborem pro tuto praci jsou studenti 2. ro¢nika stfednich Skol ve Zlinském
kraji. Tito studenti ndm spadaji do obdobi pozdni adolescence, kterd je piedevSim dobou
komplexné€jsi psychosocidlni promény, kdy se méni osobnost dospivajictho i1 jeho
spolecenska pozice. Adolescenti zde vyvijeji snahu o sebepoznani, seberealizaci a o védomé

ovladani vlastniho zivota. Do toho zkouSeji riizné alternativy, hledaji hranice svych moznosti
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a nékdy jednaji i hodné extrémné. (Vagnerova, Lisa, 2022). Z tohoto diivodu jsme zvolili
prave tuto skupinu osob, abychom pochopili, jaké dopady maji socidlni sité na studenty

nachazejici se v pozdni adolescenci.

Podle Narodniho ustavu pro vzdélavani stiedni vzdélavani rozviji v navaznosti na zakladni
vzdelavani védomosti, dovednosti a kompetence zéka a pfipravuje ho na dal$i studium na
vysokych a vysSich odbornych Skolach, nebo na kvalifikovany vykon povolani a pracovnich
¢innosti. Umoznuje ziskat stupenl vzdélani a odbornou ptipravu jak zakim do 18/19 let véku,
tak dospélym. Cesky statisticky ufad uvadi, Ze ve $kolnim roce 2022/2023 bylo v Ceské
republice zaevidovanych 463 tisic studenti stiednich §kol (CSU, 2023).

vvvvvvvvvv

Z oslovenych sedmi stfednich Skol ndm pro naSe vyzkumné Gcely vyhovély pravé tyhle dvé
Skoly. Respondenti byli zvoleni pomoci zamérného vybéru, a to na zdkladé dostupnosti
respondenti (Vojtisek, 2012). V ramci vyzkumného Setfeni se povedlo vysbirat 139
dotaznikii, z nichz 5 bylo vytazeno pro neuplné tdaje. Dotaznikového Setieni se ucastnilo
83 divek a 51 chlapct, konkrétné 62 divek a 14 chlapct ze Stiedni Skoly 1 a 21 divek a 37
chlapcii ze Stredni Skoly 2. K organizaci pfistupu k vyzkumnym ucastnikim jsme vyuZili

komunikaci ptes feditele Skol, ktefi byli velice ochotni a vstficni.

3.5 Vyzkumny nastroj

V souvislosti s kvantitativnim vyzkumem jsme jako metodu sbéru dat zvolili dotaznikové
Setfeni. Dotaznik je soustava pfedem ptipravenych a peclivé formulovanych otazek, které
jsou promyslené sefazeny a na které dotazovana osoba odpovidéa pisemné (Gavora, 2000).
Nespornou vyhodou dotazniku je, Zze umoZiluje pomérné rychlé a ekonomické

shromaZzd’'ovani dat od velkého poctu respondentti (Chraska, 2016).

Dotaznikové Setfeni nam umoznilo efektivné sesbirat velky pocet dat od studenti ze
sttednich Skol. Samotny dotaznik obsahuje 14 uzavienych otazek, které respondentim
poskytuji moznost vyjadiit své ndzory a zkuSenosti na Likertove Skale v rozmezi A (naprosto
souhlasim) az E (naprosto nesouhlasim) a v rozmezi A (t¢éméf vzdy) az D (nikdy). Déle jsou
zde dvé otazky ve form¢ ano/ne a dvé otazky cCistého vybéru. Formulace otdzek je
jednoduché a srozumitelna, aby umoznila respondentim snadné porozumeéni. V ivodni ¢asti
dotazniku jsou uvedeny pokyny kjeho vyplnéni a ujiSténi respondentli o anonymité

dotazniku. Déle jsme se respondentli dotazovali na informace, jako je pohlavi, Skola, tfida.
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Dotazniky byly studentim rozdany ve sSkoldch po domluvé s jejich tfidnimi uciteli.

Vypracovani dotazniku zabralo studenttim pfiblizn¢ 10 minut.

Dotaznik obsahuje celkem 18 polozek, pficemz 13 z nich je tvofeno vlastni konstrukci
v navaznosti na vyzkumné cile. Dale je zde uvedeno 5 polozek Chenovy Skaly zavislosti
na internetu, ktery sleduje obdobi poslednich 6 mésicti a umoznuje odhadnout miru
zavaznosti zavislosti na internetu (Chen, 2004). Dotaznik pro nase vyzkumné Setieni

obsahuje 3 dimenze zavislosti na internetu:
1. Nutkani pouzivat internet (1 otazka)
2. Ztrata kontroly nad pouzivanim internetu (3 otazky)
3. Zanedbavani povinnosti kvuli internetu (1 otazka)

Pouziti poloZzek z Chenovy Skély zavislosti na internetu nam poskytlo konkrétni data o
ruznych formach internetové zavislosti, které jsou dilezité pro nase téma. Otazky tykajici se
nutkdni pouzivat internet, ztraty kontroly nad pouzivanim internetu a zanedbavani
povinnosti kvili internetu jsou kli¢ové pro posouzeni miry zéavislosti respondentii na
socialnich sitich v souvislosti s moznymi negativnimi dopady na jejich dusevni zdravi. Tento
aspekt je dulezity pro pochopeni intenzity a pfipadného problémového vztahu jedince k

online prostfedi, tedy socidlnich siti.

9. | Nedati se mi zvladat své nutkani pfipojit se na socialni
Nutkéni pouZzivat internet sité.

8. | Bylo mi vicekrat nez jednou feceno, Ze na socialnich sitich
travim pfili§ mnoho Casu.

Ztrata kontroly nad 10. | Vice neZ jednou se mi stalo, Ze jsem kvili socidlnim sitim
pouzivanim internetu spal/a méné neZ 5 hodin.

12. | Citim se deprimovany/a a sklesly/a, kdyZ na né¢jakou dobu
pfestanu socidlni sité pouZzivat.

Zanedbavani aktivit kvali | 11. [ ZjiSt'uji, Ze se vyZivam na socidlnich sitich na tkor toho,
internetu abych se stykal/a se svymi kamarady.

Tabulka 1: Rozdéleni jednotlivych poloZek dotazniku Chenovy zavislosti na intnernetu

Pti zjisténi dopada na studenty stiednich Skol nam u prvniho vyzkumné cile tykajici se
aktivni ucasti na socidlnich sitich poslouzily z dotazniku polozky 3, 4, 5. Zkoumame zde,
jestli studenti aktivné pfispivaji na socialni sité, a to tfeba prostfednictvim zvefejiovani

piispévkil nebo psanim komentait.
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U druhého vyzkumného cile, ktery se naopak tykéa pasivni ucasti na socialnich sitich, jsme
pouzili polozky 6 a 7. U studentd zjistujeme, zda si mysli, Ze pasivni U€¢ast na socialnich

sitich ovliviiuje jejich dusevni pohodu.

Tieti vyzkumny cil zaméfeny na negativni zmény pii nadmérném uzivani socialnich siti
navazuje na polozky 8, 9, 10, 11 a 12. Otazkami 8 a 9 u studentil zjisStujeme, zda jim je
vytykan straveny Cas na socialnich sitich a jestli zvladaji nutkani pfipojovat se na socidlni
sit€. To ndm poslouzi k pochopeni, zda se zde vyskytuje ndvykové chovani k socialnim sitim
a jestli mu studenti jsou schopni odolavat. Otazkou 10 zjistujeme, jestli studenti kvili
socialnim sitim neomezuji svij spanek. Otazkou 11 se ptdme, zda studenti upiednostiiuji
spiSe pouzivani socialnich siti pfed setkavani se se svymi kamarady. V otazce 12 zjist'ujeme

dopady na studenty, pokud piestanou na néjakou dobu socidlni sit€ uzivat.

Ve ¢tvrtém vyzkumném cili se zamétujeme na nezadouci obsah na socidlnich sitich, a to u
otazek 13, 14 a 15. Dotazujeme se stiedoskolakd, jestli se s takovym obsahem setkavaji a

jestli si mysli, Ze ma negativni dopad na jejich duSevni stav.

U patého vyzkumného cile se u otdzek 16, 17 a 18 snazime porozumét opatfenim, ktera
studenti vyuzivaji ke zmirnéni negativnich dopadli na jejich duSevni zdravi. Studenti si
napiiklad nastavuji ¢asova omezeni pro pouzivani socidlnich siti nebo pravidelné sleduji cas,
ktery stravi na telefonu nebo pocitaci. Také nas na zavér zajima, jestli na ukor uzivani
socialnich siti dokazi ptizptisobit svou ti¢ast svym povinnostem. To nam poskytne informace

o0 jejich schopnosti se adaptovat a fidit své online chovani s ohledem na jejich duSevni zdravi.

Frekvence uzivani 1. |Jak Casto v priabehu dne pouzivate socidlni site?
socialnich siti,

nejpouzivanéjsi socidlni sité | 2. | Kterou socialni sit’ pouzivate nejcasteji?

3. |Pfispivate aktivné na socialni sité?

4. |Myslite si, ze aktivni pfispivani na socidlnich sitich
pozitivné ovlivituje vasi dusevni pohodu?

Aktivni a pasivni uzivédni|5. |Zazivate stres nebo tlak v souvislosti s aktivni Gcasti na
socialnich siti socialnich sitich?

6. |Myslite si, ze pasivni uCast na socidlnich sitich
(prohlizeni fotografii, videi, pozorovani diskuzi...)
pozitivné ovlivituje vasi dusevni pohodu?

7. |Zazivate stres nebo tlak zplsobeny pasivnim
sledovanim obsahu na socidlnich sitich?

13. | Setkavate se s nezddoucim obsahem na socidlnich
sitich, ktery mtize ovlivnit va§ emociondlni stav?
(vyhrizky, rasisticky nebo nésilny obsah)
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Opatteni ke zmirnéni
negativnich dopadii na
socialnich sitich

Nezadouci obsah na 14.| M4 podle vas nezadouci obsah na socidlnich sitich
socialnich sitich negativni dopad na vas dusevni stav?
15.|Mate tendenci vyhybat se nezddoucimu obsahu na
socialnich sitich?
16. | Nastavuji si konkrétni casova omezeni pro pouzivani

socialnich siti.

17.

Pravidelné sleduyji ¢as, ktery stravim na mobilu/pocitaci.

18.

Dokéazu ptizptsobit svou ucast na socidlnich sitich
svym aktualnim povinnostem.

Tabulka 2: Rozdéleni jednotlivych poloZek dotazniku (vlastni vyzkum)

3.6 Metody analyzy dat

Pti zpracovani dat z dotaznikli jsme nejdiive pouzili prvni tfidéni, kdy jsme z obou Skol

vyhodnotili odpovédi. Odpovédi byly nasledné prevedeny do programu MS Excel, kde jsme

z téchto dat ziskali absolutni ¢etnost, ze které jsme vypocitali relativni ¢etnost. VSechna data

byla na zavér ptevedena do grafické podoby a podrobnéji popséana.

3.7 Vysledky vyzkumu

Tato kapitola je zaméfend na analyzu dat. Nejdiive jsou zpracovana data ziskana z filtracnich

polozek, které respondenti poskytli na zacatku dotazniku. Nasledné vyhodnocujeme data

ziskana pomoci Likertovy skaly a vybéru pomoci polozek ano/ne. Jak je jiz zminéno vyse,

data jsou popsana a uspotfadana do grafickych znazornéni.

Graf ¢. 1 — pohlavi respondentil

70%

Pohlavi respondenti

60%
50%

40% -

30% -
20% -

10% -
0% -

Divky

Chlapci

Zdroj: vlastni vyzkum

Na uvod jsme se respondenti dotazovali na pohlavi. Naseho dotaznikového Setfeni se

zucastnilo celkem 134 respondentd, z toho 83 divek a 51 chlapci. V grafu mizeme vidét

jejich procentualni zastoupeni.
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Graf ¢. 2 — uzivani socialnich siti
Jak casto pouzivate v prubéhu dne socialni
site?
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Zdroj: vlastni vyzkum

U prvni polozky dotazniku z odpovédi vyplyva, ze nejcastéji travi studenti na socidlnich
sitich 3 az 4 hodiny denné. V tomto ptipad¢ se jedna o 57 (43 %) dotazovanych. 30 %
studentli dale uZiva socialni sit€ 5 — 6 hodin denné, kdy se jedna o 40 studentli. Nasledné 14
%, tedy 19 respondentli uvedlo, ze denn¢ na socialnich sitich stravi nanejvys 2 hodiny. Dale
14 (10 %) z dotazanych zvolilo moznost 6 — 7 hodin a pouze 4 lidé pouzivaji socialni sité 8

(3%) a vice hodin ptes den.

Graf ¢. 3 —nejcastéji uzivané socialni sité

Kterou socidlni sit pouzivate nejcastéji?
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Zdroj: vlastni vyzkum

Z grafu je ziejmé, ze témet v poloving piipadi je nejvice pouzivanou socialni siti Instagram.
Jako moznost ho oznacilo 63 (47 %) studentli. Druhou nejcastéji uzivanou socialni siti je
TikTok, ktery byl oznacen ve 49 (37 %) ptipadech. Nasleduje velky rozdil ve treti nejvice
uzivané socialni siti, kdy Youtube byl vybran ve 12 (9 %) ptipadech. Moznost ,,jiné*

oznacilo 8 (6 %) studentd. V pouze 1 % ptipadu studenti oznacili Facebook, kdy ho oznacili
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jen 2 lidé. Mlzeme tak fict, Ze v oblibenosti mezi aplikacemi u student vede Instagram,

zatimco Facebook je jednoznacné nejméné oblibeny.

Graf ¢. 4 — aktivni pfispivani na socialnich sitich
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Zdroj: vlastni vyzkum

Nejpocetnéjsi kategorii dotdzanych jsou ti, ktefi téméft nikdy aktivné nepfispivaji na socialni
sité, tvorici 56 % respondentll, coZ predstavuje 75 osob. Ti, kteti uvedli, Ze pfispivaji na
socialni sité Casto, zastavaji 38 (28 %) osob. Zajimavé zjisténi mizeme vidét v odpovédich
,temet vzdy* a ,,nikdy*, kde u prvniho zminéného oznacilo odpoveéd’ 9 (7 %) respondentti a

u druhého 12 (9 %) respondenttl.

Graf ¢. 5 — aktivni pfispivani na socidlnich sitich a dusevni pohoda

Myslite si, ze aktivni pFispivani na socialnich
sitich pozitivné ovliviuje vasi dusevni pohodu?
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Zdroj: vlastni vyzkum

Na otazku, zda si studenti mysli, Ze aktivni pfispivani na socidlnich sitich pozitivné ovlivituje
jejich dusevni pohodu, vyjadtilo ze 134 studentii az 77 (57 %) ,,neutralni postoj*, coZ nam
déla nadpolovicni vétsinu. Tvrzeni ,,spiSe nesouhlasim oznacilo 25 (19 %) respondentd.

S tim, Ze aktivni pfispivani pozitivné ovliviiuje duSevni pohodu, spiSe souhlasi 20 (15 %)
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studentll. Nejméné pocetné byly odpovédi ,,naprosto souhlasim* a ,,naprosto nesouhlasim®,
kdy plného nesouhlasu odpovédeélo 9 (7 %) dotazanych a plny souhlas zastavali pouze 3 (2
%) studenti.

Graf €. 6 — aktivni ucast na socialnich sitich a stres
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Zdroj: vlastni vyzkum

Nejvétsi zastoupeni ma zde odpovéd’ ,,naprosto nesouhlasim®, pro kterou se rozhodlo 37 (28
%) respondentti. O jednu odpovéd mén¢ jsme zaznamenali u tvrzeni ,,spiSe nesouhlasim®, a
to 36 (27 %) odpovédi. ,,Neutrdlni postoj* zvolilo 34 (25 %) jedinch. S otazkou, jestli

studenti zazivaji stres, jich spiSe souhlasi 20 (15 %) a naprosto s ni souhlasi 7 (5 %) osob.

Graf €. 7 — pasivni pispivani na socialnich sitich a dusevni pohoda

Myslite si, ze pasivni ucast na socialnich sitich
(prohlizeni fotografii, videi, pozorovani diskuzi...)
pozitivné ovliviuje vasi dusevni pohodu?
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Zdroj: vlastni vyzkum

Nejvétsi podil u dotazovanych ma u polozky €. 6 odpovéd’ ,,neutradlniho postoje®, vyjadiilo
se pro ni 57 (42 %) respondentti. Déle s prezentovanym vyrokem, Ze pasivni uzivani
socialnich siti ovliviiuji dusevni pohodu, souhlasi 41 respondentd, a to 32 (24 %) spiSe a 9

(7 %) zcela. Pro nesouhlas se rozhodlo 36 studentti, z toho 28 (21 %) spiSe ne a 8 (6 %)
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naprosto ne. V odpovédich pro souhlas a nesouhlas tak nachdzime pomérné rovnomérné

zastoupeni odpovéedi studenti.

Graf ¢. 8 — pasivni ucast na socidlnich sitich a stres

Zazivate stres nebo tlak zpusobeny pasivnim
sledovanim obsahu na socialnich sitich?
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Zdroj: vlastni vyzkum

Studenti zde velmi podobné reagovali v odpovédich ,,neutralniho postoje” a mozZnostech
,»Spise nesouhlasim* a ,,naprosto nesouhlasim®. U prvniho zminovaného jsme zaznamenali
34 (25 %) odpovédi, dale 32 (24 %) u nesouhlasu a 33 (25 %) u naprostého nesouhlasu. Pro
¢aste¢ny souhlas se vyjadtilo 26 (19 %) studentti a pro Uplny souhlas 9 (7 %) studenti.

Graf €. 9 — traveni ¢asu na socialnich sitich

Bylo mi vicekrat nez jednou receno, Ze na
socialnich sitich travim priliS mnoho casu
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Na tvrzeni, zda studentiim bylo vicekrat nez jednou feceno, ze na socidlnich sitich travi pfili§
mnoho ¢asu, méla nejveétsi zastoupeni odpoveéd ,,témét nikdy*, kterou zvolilo 59 (44 %)
respondentii. Casto podle odpovédi travi sviij ¢as na socialnich sitich 47 (35 %) studenti. Na

moznost ,,nikdy“ odpovédélo 18 dotdzanych a ,,témét vzdy* oznacilo 10 (8 %) osob.
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Graf ¢. 10 — nutkani ptfipojovat se na socialni sité
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Zdroj: vlastni vyzkum

Nejpocetnéjsi kategorii odpovédi je ,,spiSe nesouhlasim®, ke které se ptiklonilo 48 (36 %)
dotazovanych. Pro ,,spiSe souhlasim® se rozhodlo 27 (20 %) respondentd a uplny souhlas
zvolilo 8 (6 %) respondentl. Neutralné se zde vyjadiilo 28 (21 %) studentli a naprosto s timto
tvrzenim nesouhlasi 23 (17 %) student. Studentim, kterym se tedy nedaii zvladat své

nutkani pfipojovat se na socialni sité¢ at’ uz méné ¢i vice, je 35 z celkového poctu 134.

Graf €. 11 — socialni sité a spanek

Vice nez jednou se mi stalo, ze jsem kvuli
socialnim sitim spal/a méné nez 5 hodin
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Zdroj: vlastni vyzkum

U polozky tykajici se spanku v souvislosti s uzivanim socialnich siti nejvice studentii
oznacilo moznost ,,témet nikdy®, a to 44 (33 %). Méné€ nez 5 hodin spi casto 40 (30 %)
studentll a méné neZ 5 hodin nikdy nespi 38 (28 %) studentti, kterych jsme se dotazovali. Na

zaver moznost ,,témet vzdy* mizeme pozorovat u 12 (9 %) dotazovanych. Vidime zde tak
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pomérné vyssi Cisla v souhlasech, kdy studenti spi méné¢ nez 5 hodin v dusledku uzivani

socialnich siti, a to v po¢tu 52 student.

Graf €. 12 — vyzivani se na socialnich sitich na ukor kamarada

Zjistuji, ze se vyzivam na socialnich sitich na tkor
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Zdroj: vlastni vyzkum

U této polozky jsou odpovédi respondentii pomérné stejné rozloZeny. Pro odpovédi ,,spise
nesouhlasim* a ,,naprosto nesouhlasim* se rozhodlo v obou ptipadech 32 (24 %) studentd,
dohromady to je 64 (48 %) studentti. Neutralni postoj zvolilo 27 (20 %) dotazovanych. Spise

s tvrzenim souhlasi 28 (21 %) studenti a naprosto s nim souhlasi 15 (11 %) dotazovanych.

Graf ¢. 13 — deprese a skleslost pfi uZivani socialnich siti

Citim se deprimovany/a a sklesly/a, kdyz na
néjakou dobu prestanu socialni sité pouzivat
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Zdroj: vlastni vyzkum

Na tvrzeni, zda se studenti citi deprimovani ¢i sklesli pfi uzivani socialnich sitich mély

nejvetsi zastoupeni nesouhlasy. SpiSe s tvrzenim nesouhlasi 45 (33 %) studentl a naprosto
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s nim nesouhlasi 47 (35 %) odpovidajicich. Neutrdlni postoj zde spatiujeme u 17 (13 %)
osob. Pro ,,spiSe souhlasim™ se zde rozhodlo 21 (16 %) respondentt a Uplny souhlas se
vyskytuje ve 4 (3 %) ptipadech. Studenti se tak ve vétsi mife neciti byt deprimovani nebo

sklesli, v této kategorii ¢itame 92 (68 %) respondentt.

Graf ¢. 14 — nezadouci obsah na socialnich sitich a emocionalni stav

Setkavate se s nezadoucim obsahem na
socialnich sitich, ktery muze ovlivnit vas
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Zdroj: vlastni vyzkum

Na otazku, jestli se studenti setkévaji s nezddoucim obsahem na socialnich sitich, nejvice
z nich odpovédélo, Ze spiSe ano. Jedna se o 35 (26 %) respondentli. Ti, ktefi se spiSe
s takovym obsahem spiSe nesetkavaji, tvoii skupinu 30 (22 %) osob. Vibec se s timto
obsahem nesetkava 26 (19 %) studentd. Naprosty souhlas s tvrzenim vyjadiilo 22 (17 %)

dotdzanych a neutralni postoj se zde objevuje ve 21 (16 %) ptipadech.

Graf ¢. 15 — nezadouci obsah na socialnich sitich a dopad na dusevni stav

Ma podle vas nezadouci obsah na socialnich sitich
negativni dopad na vas dusevni stav?
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Zdroj: vlastni vyzkum
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Nejvice zastoupeni zde shleddme u odpovédi ,,spiSe souhlasim™, a to u 33 (25 %)
dotazovanych. Nasleduje moznost volby ,,spiSe nesouhlasim®, kde nachazime 29 (22 %)
odpovédi. Jako déle nejvice studenti odpovidali v iplném nesouhlasu, konkrétné ve 27 (20
%) ptipadech. Moznost ,,neutralni postoj* oznacilo 26 (19 %) jedinct a uplné s tvrzenim

souhlasi 19 (14 %) respondentd.

Graf ¢. 16 — tendence vyhybat se nezddoucimu obsahu

Mate tendenci vyhybat se nezadoucimu obsahu
na socialnich sitich?
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Zdroj: vlastni vyzkum

Z odpovédi je ziejmé, ze studenti se Casto vyhybaji sledovdnim nezéddouciho obsahu na
socidlnich sitich. Na moznost ,,spiSe souhlasim* reagovalo 51 (38 %) dotazovanych a
moznost ,,naprosto souhlasim® zvolilo 39 (29 %) respondentt. Neutralni postoj zde vidime
u 33 (24 %) studentli. Nesouhlas pozorujeme celkem u 9 % studentt, 8 (5 %) z nich s otazkou

spiSe nesouhlasi a 5 (4 %) nesouhlasi viibec.
Graf €. 17 — Casova omezeni pfi pouzivani socialnich siti

Nastavuji si konkrétni casova omezeni pro
pouzivani socialnich siti
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Zdroj: vlastni vyzkum
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%

Na tvrzeni, zda si studenti nastavuji Casova omezeni pro pouzivani socidlnich siti, vétsi ¢ast
z nich uvedlo, Ze ne. Takovych studenti je 122 (84 %). Ti, ktefi si nastavuji asova omezeni,

¢ini skupinu 22 (16 %) osob.

Graf €. 18 — sledovéni Casu straveny na mobilu/pocitaci

Pravidelne sleduji cas, ktery stravim na
mobilu/pocitaci
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U tvrzeni sledovaného ¢asu na mobilu ¢i pocitaci respondenti vice uvadéli, Ze si sviij ¢as
pravidelné nesleduji, téchto studentti zaznamenavame 90 (67 %). Naopak ti, ktefi si sviij Cas

hlidaji, je 44 (33 %).

Graf €. 19 — ucast na socidlnich sitich a aktualni povinnosti

Dokazu prizplsobit svou Gcast na socialnich
sitich svym aktualnim povinnostem
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Studenti z velké Casti souhlasi s tim, Ze dokazi pfizplisobit svou tcast na socidlnich sitich
svym aktualnim povinnostem. Pro ¢aste¢ny souhlas oznacilo svou odpoveéd 53 (40 %)
studentll. Poté Gplné s timto tvrzenim souhlasi 46 (34 %) respondentii. MozZnost ,,spisSe
nesouhlasim* zvolilo 17 (13 %) studentid. Neutralnich odpovédi zde Citdme 14 (10 %) a zcela

s tvrzenim nesouhlasi pouze 4 (3 %) studenti.
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4 INTERPRETACE DAT

V této kapitole budeme prezentovat komplexni shrnuti vSech ziskanych informaci. Na
zéklad¢ hlavni vyzkumné otazky byly stanoveny dil¢i vyzkumné otdzky. Vyhodnoceni

jednotlivych vyzkumnych otdzek je nasledovné:

1. vyzkumna otazka je zaméfena na disledky aktivni ucasti na socidlnich sitich na dusevni
zdravi z pohledu stiedoskolakli. Velozo a Stauder (2018) aktivni i¢ast na socialnich sitich
definuji jako chovani na socialnich médiich, které umoziuje piimou interakci s ostatnimi, a
to formou psani ptispévkil, komentart a posilani soukromych zprav. V naSem vyzkumu jsme
pomoci dotaznikového Setfeni tyto dusledky zjistovali polozkami 3, 4, a 5. Bylo zjisténo, ze
aktivné na socialni sité pfispiva pomérné velka ¢ast studentii, hovoiime zde o 1/3 z poctu
vSech respondentd. Studie provadéna mezi adolescenty ukézala, Ze aktivni ucast na
socialnich sitich je spojena se snizenim depresivnich ptiznakli (Velozo, Stauder, 2018).
Vyzkum Verduyna a kol., (2021) zase poukazuje na to, ze aktivni uzivani socialnich siti
poskytuje lidem moznost splnéni jejich potieb spojeni s ostatnimi, coZ jim umoziuje zvySeni
jejich socidlniho kapitalu, v€etné zlepSeni emocionalni podpory. Tuto skute¢nost miizeme
potvrdit na zaklad¢é odpovédi nasich respondentd, kdy ¢ast z nich tvrdi, Ze aktivni uzivani
socialnich siti ma pozitivni vliv na jejich dusevni pohodu. U studentti jsme se také dotazovali
na stres v souvislosti s aktivni tcasti. Kersting (2023) ve své knize uvadi, ze se stale Castéji
setkava se slabymi schopnostmi zvladat stresové situace u studentii. Jako ditvod vidi aktivitu
na socialnich sitich, a to naptiklad, kdyz jedinec dostane negativni komentaf na socialnich
sitich. Studenti v naSem vyzkumu z vét§i €asti nepocituji stres pii aktivnim ucasti na
socialnich sitich. Naopak téch, kteti néjaky stres zazivaji, je 1/5 z celkového poctu 134

dotazanych.

2. vyzkumnou otazkou jsme zjiStovali disledky pasivni Ucasti na socialnich sitich na
dusSevni zdravi z pohledu stfedoskolakii. Pasivni Gi€ast na socialnich sitich se tyka prohlizeni
obsahu na socidlnich sitich bez zapojeni do interakci s ostatnimi uZivateli. Pfi pasivnim
pouzivani lidé neoslovuji ostatni, ale pouze konzumuji obsah, ktery zvetejnili ostatni
(Verduyn a kol., 2021). Ve vyzkumu se na pasivni ucast dotazujeme polozkami 6 a 7. Stejné
jako u aktivni ucasti jsme i zde u studentli zjist'ovali, zda si mysli, ze pasivni Ucast na
socialnich sitich pozitivné ovlivituje jejich dusevni pohodu. S tim, Ze pasivni U€ast pozitivné
ovliviiuje dusSevni pohodu, se kladn¢ vyjadiilo celkem 31 % studentii. Oproti aktivni i¢asti,
tak pasivni ucCast na socidlnich sitich oslabuje duSevni pohodu skrze podnécovani

nezdravého socialniho porovnavani, které vyvolava pocity zavisti nebo nedostatecnosti,
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jelikoz lidé ¢asto vnimaji ostatni uzivatele jako vice uspésné nebo ptitazlivejsi nez sebe sama
(Verduyn a kol., 2021). Miizeme fict, Ze s timto tvrzenim se v naSem vyzkumu ztotoznilo 27
% studenti, kteti vyjadfili nesouhlas, tedy Ze nepocit'uji pozitivni vlivy na svou dusevni
pohodu. Vyzkum Verduyna a kol., (2021) také uvadi, Zze pasivni uzivani je spojeno se
zvySenim depresivnich a stresujicich ptiznakl. Stres tak v naSem piipad¢ pfi pasivni ucasti

zaziva 26 % studentu.

RozliSeni mezi aktivnim a pasivnim pouzivanim posunulo chapani vztahu mezi pouzivanim
socialnich siti a duSevni a pohodou. Zaprvé se zjistilo, Ze socialni sit€ nejsou Casto pouzivany
tak, jak jsou zamysleny. VétSinou jsou uréeny k podpoie socidlnich interakei. To vyzaduje
aktivni pouzivani, ale vétSinu ¢asu se uzivatelé vénuji spise pasivnimu pouzivani (Verduyn
a kol., 2015). V navaznosti na naSe vyzkumné zji$téni tak miZeme fict, ze 35 % studentl

podporuje své socialni interakce aktivnim pouzivdnim socidlnich siti.

3. vyzkumnou otazkou jsme zkoumali, jaké negativni zmény doprovazi stiedoskolaky pfi
nadmérné pouzivani socialnich siti. K tomu nam poslouzili polozky 8, 9, 10, 11 a 12.
Sevéikova a kol., (2015) zmiuji dva modely zachycujici faktory nadmémého uzivani
internetu. Prvnim faktorem je zvySend tendence se nudit na strané jedné a na druhé strané to
jsou psychosocialni potize, jako nizké sebehodnoceni, depresivita a socialni uzkost.
Studentd, kterym bylo alespoii jednou feceno, Ze na socialnich sitich travi ptili§ mnoho ¢asu,
registrujeme az 43%. Své nutkani odoldvat pfipojovanim se na socialni sit¢ poté nezvlada
26% respondentl. Pro porovnani vyzkum Pew Research Center z roku 2022 uvadi, Ze
pfiblizné tietina dospivajicich (36 %) o sob¢ tvrdi, Ze travi ptili§ mnoho ¢asu na socialnich
sitich. Kromé& toho se zvysil podil dospivajicich, kteti tvrdi, Ze pouzivaji internet témet
neustale: 46 % dospivajicich ve véku 15 — 17 let uvedlo, Ze pouzivaji internet t¢éméft neustéle,
oproti pouhé ctvrting (24 %) teenagerd, ktefi uvedli totéz v roce 2014 — 2015. Dale nas
zajimal spanek studentli. Z dotaznikového Setieni jsme zjistili, Ze 35% dotdzanych spi méné
nez 5 hodin. V adolescenci je pfirozené zvySend potieba spanku. Avsak ¢im vice mladistvi
pouzivaji socialni sité, tim pozdé€ji se dostavaji do postele a tim je tak snizena 1 kvalita jejich
spanku. Z dlouhodobého hlediska je nekvalitni spanek u adolescentll spojen s nervozitou
nebo podrazdénosti. (Sevéikova a kol., 2015). Na otazku, jestli se studenti vyZivaji na
socialnich sitich na misto toho, aby travili ¢as se svymi kamarady, nachdzime souhlas témét
ve tretiné ptipadd. Podle Kerstinga (2023) je zasadni se v adolescentnim véku vénovat
osobnimu kontaktu, kdy si jsou jedinci vzdjemné mentalné a fyzicky pfitomni. To poté

pomaha pro rozvoj komunikacnich a emoc¢nich schopnosti. Néasledné jsme zjistili, Ze vétsi
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¢ast studentd se neciti byt deprimovani nebo sklesli, kdyz na n&jaky cas ptestanou socialni

sité pouzivat.

4. vyzkumna otazka se tyka nezadouciho obsahu na socialnich sitich a dusevniho zdravi
z pohledu stiedoskolakt. Na tuto oblast jsme se v dotaznikovém Setfeni vyptavali polozkami
13, 14 a 15. Ze ziskanych dat miizeme konstatovat, ze s nezadoucim obsahem se setkava 43
% dotazovanych. Podle vyzkumu EU Kids Online 2020 jsou cesti dospivajici alespon jednou
mesiéné vystaveny nezddoucimu obsahu — 27 % z nich ¢eli nenavistnym zpravam a 19 %
jsou svédky nasilného az krvavého obsahu. Celkové 54 % ceskych adolescentil spatiuje na
socialnich sitich jakykoli Skodlivy ¢i nezadouci obsah. Z naSich vysledki soucasné
registrujeme podil 39 % respondentii, podle kterych ma nezadouci obsah negativni dopad na
jejich duSevni stav. VétSina studentli ma poté tendenci se takovému obsahu na socidlnich

sitich vyhybat.

5. vyzkumnou otazkou jsme se stiedoskolakt ptali, zda vyuzivaji opatieni ke zmirnéni
negativnich dopadi na socidlnich sitich na duSevnim zdravi. K tomuto zjiS§téni nam
poslouzily polozky 16, 17 a 18. Z vysledkl je zifejmé, ze pouze mala ¢ast respondentil si
nastavuje konkrétni ¢asova omezeni pro pouzivani socialnich siti. O néco vice osob poté
sleduje Cas, ktery stravi na svém mobilu ¢i pocitaci, jedna se o tfetinu dotazovanych.
Chlupové a Lukavska (2023) ve své vyzkumné studii uvadéji, ze kontrola a umirnénost nad
Casem stravenym na socidlnich sitich pfinasi pro adolescenty lepsi dusevni zdravi nez
naopak naduzivani ¢i naprosté omezeni socidlnich siti. ProtoZe u obou poloZek respondenti
zastavaji spiSe negativni postoj, mizeme usoudit, Ze dusevni zdravi se u nich spiSe pozitivne
neprojevuje. Zarovein se vétSina studentl kladné vyjadrila, Ze dokézi ptizptsobit svou ucast

na socialnich sitich svym aktualnim povinnostem.

Nyni odpovime na nasi hlavni vyzkumnou otazku, kterd zni: jaké jsou dopady uZivani

socialnich siti na duSevni zdravi studentu stirednich §kol?

Vyzkum ukazuje, Ze aktivni Gc€ast na socidlnich sitich, definovana jako pfima interakce s
ostatnimi uZivateli, ma potencialn€ pozitivni vliv na duSevni zdravi studentl. Toto tvrzeni
potvrzuje autor Yang (2023), ktery ve své studii mimo jiné tvrdi, Ze socidlni sité nabizeji
dilezité prostredky pro vyjadieni kreativity a sdileni vasné ¢i projekti, které mohou studenty
inspirovat. Nutno ale podotknout, ze néktefi naSi respondenti zazivaji stres pii tomto
aktivnim uzivani. Na druhé¢ stran€, pasivni G€ast, kterd zahrnuje pouze prohlizeni obsahu bez
interakce, se zda byt v naSem piipad¢€ spojena se zvySenim negativnich emoci, jako je zavist

nebo pocit nedostatecnosti. Tento zavér je podpofen studii Barrett (2017), kterd zdtraznuje,
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ze nadmérné pasivni pouzivani mize vést k pocitim osamélosti a tzkosti. Oproti stresu pii
aktivnim uzivani, vice naSich studentli zaziva stres pfi tom pasivnim. Déle podle slov
respondentli, pomérn¢ mnoho z nich nadmérn¢ uziva socialni sit€. Novéjsi studie naznacuji,
ze dlouhodobé pouzivani socidlnich siti mize skutecné vést k poklesu dusevniho zdravi,
zvlasté mezi dospivajicimi a mladymi dospélymi. Z toho plynou negativni dopady, jako
omezovani spanku a deprese (Gupta, 2024). Sviij spanek v nasem vyzkumu omezuje spoustu
studenttl, coz pro n¢ miZze mit negativni dopady na jejich dusevni zdravi. V ptipadée deprese
nachazime pouze par jedincta, ktefi se citi byt deprimovani pii uzivani socidlnich siti.
Setkavani se s nezddoucim obsahem na socidlnich sitich je béznym jevem, ktery mize mit
nepiiznivé disledky na psychickou pohodu studentt. Jak jsme jiz zminili vySe, studie EU
Kids Online z roku 2020 odhalila, Ze ¢eSti adolescenti jsou Casto vystaveni Skodlivému
obsahu online, coz miize vést k riznym psychologickym potizim. Respondenti tento obsah
z velké casti povazuji za Skodlivy a vétSinou se mu tak i vyhybaji. Zajimavé také je, ze
studenti v nasem vyzkumu spiSe nevyuzivaji opatfeni, které by jim mohly pomoci pfi
zmirnéni negativnich dopadil na socidlnich sitich. V reakci na riist Gizkosti a deprese mezi
dospivajicimi vyzkumnici vyzyvaji k promySlenému pouzivani socidlnich médii a
zdiiraznéni skutecnych mezilidskych interakci nad online interakcemi. Nastaveni ¢asovych
hranic a limitd jsou podle nich uzitecné strategie pro zmirnéni negativnich dopadii (Yang,

2023).
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5 LIMITY VYZKUMU

V naSem uskuteCnéném vyzkumu nachdzime par limith. Jako prvni muizeme uvést
zpracovani dotazniku, ktery pro nase ucely neni standardizovany, ale je z vétsSi ¢asti vytvoien
vlastni konstrukci. Ackoliv pomoci dotazniku jsme byli schopni odpovédét na vyzkumné
otazky, vylepSenim pro pfist¢ by mohlo byt jasné€j$i propojeni jednotlivych polozek
s vyzkumnymi otazkami. Zaroven se jako limitujici jevi rozd€leni polozek dotazniku mezi
vyzkumné otazky. Pro pfisté by tak bylo dobré, aby se ke kazdé vyzkumné otazce pojil
podobny pocet polozek. Vyuziti Likertovy skaly na péti bodové stupnici v dotaznikovém
Setfeni ma bezesporu sva pozitiva. Nejsme si vSak jisti, jestli ndm spiSe neomezuje validitu
dat u nekterych polozek. Jako ptiklad miizeme uvést polozku €. 4, u které 57 % studentt
zvolilo moZnost neutrdlniho postoje. Do budoucna by tak bylo vhodné se zaméfit spiSe na
¢tyt bodovou stupnici bez neutrdlni moznosti vyjadieni nebo na vice bodovou stupnici

Likertovy skaly.
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6 ZAVER

V této praci jsme se zabyvali dopady socialnich siti na dusevni zdravi studentd stfednich
Skol. Socialni sité jsme zvolili jako téma cilené, protoze maji zasadni vliv na zivoty mladych
lidi. Nejenze se jedna o dominantni formu komunikace mezi mladezi, ale jejich role v
kazdodennim zivoté je znacné specificka a za poslednich nékolik let prosla vyznamnym
vyvojem. DnesSni studenti jsou na téchto platformach aktivni denné, coz formuje nejen

zpusob, jakym komunikuji, ale také jak vnimaji sebe sama a své okoli.

V teoretické ¢asti bakalaiské prace jsme se zaméfili na socidlni sité¢ v kontextu kazdodenniho
zivota stiedoskolskych studentl. Byly prozkoumany jak pozitivni, tak negativni aspekty
jejich pouzivani a jejich vliv na dusevni zdravi adolescentd. Diraz byl kladen na riizné typy
socialnich siti a specifika interakci, které mohou studenty ovlivnit. Pozornost byla zaroven
vénovana vztahu mezi socidlnimi sitémi a dusevnim zdravim téchto adolescentii, coz je

klicové pro pochopeni $irsich dopadii technologii na jejich dusevni stav.

V praktické ¢asti jsme provedli kvantitativni analyzu dat ziskanych z dotaznikového Setfeni
mezi studenty. Cilem bylo zjistit, jak souvisi ¢asté a intenzivni pouZzivani socidlnich siti se
symptomy stresu, deprese a celkového emociondlniho stavu studenti. Data ukézaly
souvislost mezi vice ¢asu stravenym na socialnich sitich a zvySenymi piiznaky uzkosti a
deprese. Vyzkum nam také dale odhalil faktory, které mohou pfispét k negativnimu vlivu
socialnich siti na duSevni zdravi. Tyto faktory zahrnuji nejen mnozstvi Casu straveného
online, ale také typ interakci a charakter obsahu, se kterym se studenti setkavaji. Vysledky
ukazaly, Ze ackoliv socialni sit¢ poskytuji ur€ity socidlni kapital, mohou také vyvolavat pocit

izolace a pfispivat ke sniZeni sebelicty mezi studenty.

Zavérem lze fici, Ze porozuméni vlivu socidlnich siti na duSevni zdravi pfindsi lepsi
pochopeni rizik spojenych s pouzivanim socidlnich siti a zduraziiuje vyznam dalSiho
vyzkumu v této oblasti, aby bylo mozné efektivné podporovat duSevni zdravi mladych lidi

v této dobé digitalnich technologii.
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PRILOHA P I: DOTAZNIK VLASTNI KONSTRUKCE

Dobry den,

jmenuji se Adam Dréapal a jsem studentem 3. ro¢niku Univerzity Tomase Bati ve Zlin¢. Cht¢l
bych vas timto pozadat o vyplnéni dotazniku nize, ktery bude slouzit k ucelim mé
bakalatské prace. U kazdé otazky vas poprosim o zaznaleni pouze JEDNE odpovédi.
Dotaznik je zcela anonymni, takze vas ujiStuji, Ze vysledky budou pouzity pouze
k vypracovani mé bakalatské prace.

Dé&kuji za vasi spolupraci.

Zakrouzkujte jednu z moznosti: jsem  DIVKA - CHLAPEC
Navstévuji SKOIU: , chodim do:
..................... tridy

1. Jak Casto pouzivate v priibéhu dne socialni site?

a) 0-2hodin
b) 3 —4 hodin
¢) 5-6hodin
d) 6 —7 hodin

e) 8 avice hodin
2. Kterou socidlni sit’ pouzivate nejcastéji?

a) Facebook
b) Instagram
¢) TikTok
d) YouTube
e) Jiné

3. Prispivate aktivné na socidlni sité? (zverejiiovani prispévki, psani komentaiu...)

a) Naprosto souhlasim
b) SpiSe souhlasim

¢) Neutralni postoj

d) Spise nesouhlasim
e) Naprosto nesouhlasim

4. Myslite si, Ze aktivni pfispivani na socialnich sitich pozitivné ovliviiuje vasi dusevni
pohodu?
a) Naprosto souhlasim
b) SpiSe souhlasim
¢) Neutralni postoj
d) Spise nesouhlasim
e) Naprosto nesouhlasim

5. Zazivate stres nebo tlak v souvislosti s aktivni Gcasti na socialnich sitich?
a) Naprosto souhlasim
b) Spise souhlasim

¢) Neutralni postoj
d) SpiSe nesouhlasim



~

*®

e) Naprosto nesouhlasim

Myslite si, ze pasivni Ucast na socidlnich sitich (prohlizeni fotografii, videi,
pozorovani diskuzi...) pozitivn¢€ ovlivituje vasi duSevni pohodu?

a) Naprosto souhlasim
b) SpiSe souhlasim

¢) Neutralni postoj

d) Spise nesouhlasim
e) Naprosto nesouhlasim

Zazivéte stres nebo tlak zpisobeny pasivnim sledovanim obsahu na socialnich sitich?

a) Naprosto souhlasim
b) Spise souhlasim

¢) Neutralni postoj

d) SpisSe nesouhlasim
e) Naprosto nesouhlasim

Bylo mi vicekrat nez jednou feceno, Ze na socidlnich sitich travim ptili§ mnoho casu.

a) Témer vzdy
b) Casto
¢) Témer nikdy
d) Nikdy

Nedafi se mi zvladat své nutkani pfipojit se na socidlni sité.

a) Naprosto souhlasim
b) Spise souhlasim

¢) Neutralni postoj

d) Spise nesouhlasim
e) Naprosto nesouhlasim

10. Vice nez jednou se mi stalo, Ze jsem kvili socidlnim sitim spal/a méné€ nez 5 hodin.

a) Témet vzdy
b) Casto
¢) Témér nikdy
d) Nikdy

11. Zjistuji, Ze se vyzivam na socidlnich sitich na tkor toho, abych se stykal/a se svymi

kamarady.

a) Naprosto souhlasim
b) SpiSe souhlasim

¢) Neutralni postoj

d) Spise nesouhlasim
e) Naprosto nesouhlasim

12. Citim se deprimovany/a a sklesly/4, kdyZ na né&jakou dobu pfestanu socidlni sité

pouZivat.

a) Naprosto souhlasim



b) SpiSe souhlasim

¢) Neutralni postoj

d) Spise nesouhlasim
e) Naprosto nesouhlasim

13. Setkavate se s nezadoucim obsahem na socialnich sitich, ktery mtize ovlivnit vas
emociondlni stav? (vyhruzky, rasisticky nebo nasilny obsah).
a) Naprosto souhlasim
b) Spise souhlasim
¢) Neutralni postoj
d) SpiSe nesouhlasim
e) Naprosto nesouhlasim

14. Ma podle vas nezadouci obsah na socialnich sitich negativni dopad vas duSevni stav?

a) Naprosto souhlasim
b) SpiSe souhlasim

¢) Neutralni postoj

d) Spise nesouhlasim
e) Naprosto nesouhlasim

15. Méte tendenci vyhybat se nezadoucimu obsahu na socialnich siti?

a) Naprosto souhlasim
b) SpiSe souhlasim

¢) Neutralni postoj

d) SpisSe nesouhlasim
e) Naprosto nesouhlasim

16. Nastavuji si konkrétni ¢asova omezeni pro pouzivani socialnich siti.

o Ano
o Ne

17. Pravidelné sleduji Cas, ktery stravim na mobilu/pocitaci.

o Ano
o Ne

18. DokéaZu ptizplsobit svou ucast na socialnich sitich svym aktualnim povinnostem.

a) Naprosto souhlasim
b) Spise souhlasim

¢) Neutralni postoj

d) SpiSe nesouhlasim
e) Naprosto nesouhlasim
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