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ABSTRAKT

Tato diplomova prace se zaméfuje na vliv socidlnich siti na rozvoj syndromu FOMO a jeho
dopad na digitalni pohodu stfedoskolskych studentti. Cilem je analyzovat vztah mezi Casem
stravenym na socialnich sitich a mirou FOMO, a jak tyto faktory ovliviiuji digitalni pohodu
sttedoskolskych studentl. Teoreticka Cast prace popisuje vybrané socidlni sité, objasiuje
pojem FOMO a digitalni wellbeing. V praktické ¢asti byla provedena kvantitativni analyza
dat ziskanych od stfedoskolskych studentti ze Zlinského kraje. Vysledky ukazaly, Ze i ptes
vysokou Uroven Casu straveného na socidlnich sitich nebyla u téchto studentli prok4dzéana
pfima souvislost s rozvojem syndromu FOMO, nema vyrazny dopad ani na snizeni urovné

digitalniho wellbeingu. Zavér prace se vénuje interpretaci téchto zjisténi.

Klic¢ova slova: socidlni sité, syndrom FOMO, digitalni wellbeing, adolescent, identita, ¢as

u obrazovky

ABSTRACT

This thesis focuses on the influence of social networks on the development of FOMO
syndrome and its impact on the digital wellbeing of high school students. The aim is to
analyze the relationship between the time spent on social networks and the level of FOMO,
as well as how these factors affect the digital wellbeing of high school students. The
theoretical part of the thesis describes selected social networks and clarifies the concepts of
FOMO and digital wellbeing. The practical part includes a quantitative analysis of data
collected from high school students in the Zlin Region. The results showed that despite the
high amount of time spent on social networks, no direct link was found between this and the
development of FOMO syndrome, nor does it have a significant impact on reducing the level
of digital wellbeing. The conclusion of the thesis focuses on the interpretation of these

findings.

Keywords: social media, FOMO syndrome, digital wellbeing, adolescent, identity, screen

time
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UVOD

Sociadlni média néas neustale nuti srovnavat nase zivoty s dokonalymi Zivoty ostatnich.
Kazdé dvé minuty se aktivni uzivatelé socialnich siti setkavaji s pfipominkami, Ze existuje
(Hansen, 2023, s.119). Socidlni sit¢ vSak spiSe, nez realitu vytvareji idealizovany obraz,
ktery mize negativné ohrozovat formovani osobnosti mladych lidi. Také ovliviiuji nase

mysleni, postoje a hodnoty ve spole¢nosti.

Syndrom FOMO (Fear of Missing Out) je spojen s nadmérnym uZzivanim socialnich
siti. Tento jev se objevuje nejcastéji u mladé generace, kterd travi znacny Cas online.
Syndrom je tizce spjat s obavou, ze jedinec promeska néco zajimavého a ma touhu byt stale

ve spojeni s druhymi (Przybylski et al., 2013).

Tato diplomova prace se zamétuje na stiedoskolské studenty, ktefi ptipadné negativni
dopady nadmérného uZzivani socidlnich siti mohou pocitovat nejvyraznéji. Prace zkouma,
jak mira vyskytu FOMO ovliviiuje kvalitu Zivota studentil a jak4 rizika pfindsi pro jejich

mezilidské vztahy, spolecensky Zivot, produktivitu a dusevni zdravi.

Prace je rozdélena na teoretickou a praktickou cast. Teoreticka Cast se sklada ze ctyt
kapitol. V prvni kapitole je nejprve charakterizovana Kapitola prvni seznamuje Ctendie
se socidlnimi sitémi a jejich vlivem na uZzivatele. Druhd kapitola se zabyva syndromem
FOMO, psychologickymi a socidlnimi faktory, které ptispivaji k jeho vzniku, typickymi
projevy a dopady charakteristickymi pro tuto generaci. Digitalni gramotnost je nezbytna
kompetence pro védomé a efektivni vyuzivani digitalnich technologii (Klement, Bartek,
2019). Treti kapitola teoretické casti vysvétluje pojem digitalni wellbeing a vyznam digitalni
pohody v dneSnim svété. V posledni kapitole je charakterizovana vékova skupina
stitedoskolskych studentt z hlediska jejich psychologického vyvoje a identity. Pozornost je

zamé&fena i na popis konceptli Zivotni spokojenosti a seberegulace u mladych lidi.

Prakticka cast prace popisuje zptusob provedeni vyzkumného Setfeni, které se zabyva
vztahem mezi socidlnimi sitémi, syndromem FOMO a digitdlnim wellbeingem
u sttedoskolskych studentli. Hlavnim cilem tohoto vyzkumu je zjistit, jaka je souvislost mezi
uzivanim socialnich siti a mirou syndromu FOMO. V souvislosti téchto zjiSténi si klade

za cil zmapovat i troven digitalniho wellbeingu stfedoSkolskych studentt.

Vyzkum je realizovan prostfednictvim tii dotaznikii, které zjistuji vztah mezi

intenzivnim pouzivanim socialnich siti, strachu z promeskani a pocitu socidlniho vylouceni
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a hledanim rovnovahy mezi online a off-line svétem jako kli¢em k prevenci negativnich
dopadii na pohodu jedince. Pro vyzkum je zvolen kvantitativni piistup a cilovou skupinu
tvoii studenti stfednich Skol.

Prace mize byt pfinosna pro rodice a pedagogy, kteti z ni mohou cerpat preventivni
opatfeni, 1 pro mladé lidi, kterym pomuze zvysit povédomi o vlivu socialnich siti na dusevni

zdravi.
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I TEORETICKA CAST
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1 SOCIALNI SIiTE

Socidlni sit¢ jsou online platformy umoznujici lidem komunikovat, sdilet zazitky nebo
navazovat kontakty s lidmi po celém svété. Lidé si prostiednictvim socidlnich siti vytvaieji
a prezentuji vlastni obraz sebe sama, ¢imz se podileji na formovani své identity. I kdyz
existuje Siroka Skala dalSich platforem, nésledujici kapitola se soustfedi na ty, které jsou
v soudasnosti v Ceské republice nejroziifendj§i. Socialni sité¢ pomahaji lidem vytvéiet
a ukazovat, kdo jsou, co maji radi a jak je ostatni vnimaji. Cilem této kapitoly je predstavit

tyto platformy, pfiblizit jejich fungovani a dopady v dneSnim digitalnim svéte.

Socialni sité¢ se fadi mezi nejvyznamnéjsi fenomény soucasné spolecnosti ovliviiujici
socialni, kulturni, ekonomické a komunikacni oblasti. Umoznuji trvalou komunikaci
a sdileni informaci, coz je odliSuje od textovych zprav nebo telefonovani. Charakteristickym
rysem socialnich siti jsou profily, které reprezentuji redlné osoby nebo firmy, i kdyZ to neni
vzdy pravidlem. Anglicky termin ,,social network®, ktery nejlépe vystihuje cesky pieklad
spolecenska sit, se Casto vaze k pratelim nebo odbératelim, ale existuji i dynamické
platformy, které méni tyto skupiny podle aktualni polohy uZivatele. Tato riznorodost sluzeb

¢ini definici socialnich siti sloZitou a t&Zce definovatelnou (Cerna & Cerny, 2012).

1.1 Typy socialnich siti

Osobni sité

Osobni sité jsou jedny z nejstarSich socidlnich siti, jejichz hlavnim cilem je usnadnit
komunikaci, udrzovat kontakty a sdilet vyznamné momenty s ptateli. Hlavni roli hraje
uzivatel, kolem kterého se odviji veSkery obsah a interakce v aktudlnim, pfitomném

okamziku. Mezi osobni sité patii Facebook nebo Snapchat.

Facebook je globalné rozsifena bezplatna platforma poskytujici moznost navazovat
spojeni s ostatnimi uzivateli prostfednictvim posilani zprav, sledovanim ptispévkd, sdileni
fotografii a videi. Byla zaloZena v roce 2004 Markem Zuckerbergem béhem jeho studii
na Harvardu plivodné pro vysokosSkolské studenty, ale vroce 2006 byla platforma
zptistupnéna i vetfejnosti. Uzivatelé mohou rovnéz sdilet informace, sledovat obsah jinych
uzivatell, firem, produkti nebo vefejné zndmych osob, hrat hry nebo vytvaret neomezené
mnoZstvi materialu, tudiz kvalita obsahu je zavisla jenom na nich samotnych. Castokrat lidé

zvefejiiuji osobni udaje (napfiklad adresa bydlisté, aktudlni geografickd poloha nebo


https://cs-cz.facebook.com/
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aktivity), které se mohou stat cilem zneuziti nebo zvetejiiuji fotografie a videa, jez mohou

mit v budoucnosti negativni dopad (Cemovsk}'l, 2021; Slusareff, 2022).

Snapchat je popularni aplikace mezi dospivajicimi, ktefi pouzivaji chytré telefony.
Aplikace umoziiuje rychlé a aktualni sdileni fotografii a videi, uzivatel ma taktéz moznost
ptidat k fotce text, aplikovat pfednastavené filtry nebo upravit snimek kreslenim. Vysledné
fotografie a videa, oznacované jako ,,snaps* se zobrazuji pfijemci maximalné 10 vtefin.
Po uplynuti této doby snap automaticky zmizi diky integrovanému sebedestruktivnimu
mechanismu. [ pfes tuto funkci vSak nelze zarucit Uplné soukromi. Vytvofeni uUctu

na Snapchat je, podobné jako u Facebooku, povoleno az od 13 let (Dobosiova, 2015).
Sité zamérené na sdileni obsahu

Tato kategorie socialnich siti spojuje osobni, umélecky a profesni obsah, diky kterému
mohou uzivatelé vyjadrit rizné stranky osobnosti a aspekty jejich zivota. Od osobnich siti
se lis$i dirazem kladenym na obsah, nikoliv na uzivatele. Pomoci hashtagu (symbol
oznacujici klicové slovo) nebo popist si mohou uzivatelé usnadnit vyhledavani obsahu.
Uzivatelé nejsou vazani pouze na redlné znamé. Mezi tyto sité¢ patii naptiklad Twitter,

Instagram, YouTube, Pinterest a dalsi (Dobosiova, 2015).

YouTube je platforma s pfiblizn¢ 2,3 miliardami uzivatelii. Typickymi uZivateli jsou
osoby ve v€ku 13-35 let. Hlavnim principem je sdileni videi mezi Sirokym publikem,
pficemz obsah se déli na komeréni a nekomercni, a pfispévateli mohou byt
jak profesionalové, tak amatéfi. YouTube se skladd ze dvou skupin uzivatell: prispevatelil
a pasivnich sledujicich. Neregistrovani uZzivatelé mohou videa pouze sledovat, zatimco
registrovani uzivatelé maji moznost nahravat nebo komentovat videa, vytvaret si knihovnu
pisni, odebirat kandly nebo hodnotit obsah. YouTube nabizi videa rtznych kategorii,
od hudby, sportu a ndvoda az po sledovani filmd, zivych pfenost nebo edukativnich videi

Cernovsky, 2021; Dobosiova, 2015).

Instagram je Siroce rozSifend platforma podobnd Facebooku, kterd umoZziuje
uzivatelim vytvaret, upravovat a sdilet fotografie a videa, kterd mohou trvat az Sedesat
sekund. Uzivatelé mohou obsah publikovat vetfejné¢ nebo sdilet s vybranou skupinou
sledujicich. Instagram rovnéz nabizi moznosti prohlizeni, komentovani, sdileni a lajkovani
(z angl. mit rad, libit se) pfispévkl. Platforma je cetné vyuZzivana celebritami, vefejné
znamymi osobami, firmami a obchodniky, ktefi zde maji moZnost propagovat produkty

a sluzby. Pro mladé uzivatele se stadva ponckud nebezpe¢nym prosttedkem k méfeni jejich



16 UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii

socialniho postaveni a hodnoty, kdy hlavnim ukazatelem uspéchu je pocet lajkii u ptispévku.
Sit’ uz dnes umoziuje funkci skryti lajkl, kterd mize mit pozitivni vliv na psychologické
prozivani hodnoceni ze strany ostatnich. DalSim rizikem miZze byt netimyslné sdileni
citlivych informaci (napt. misto bydlisté nebo aktudlni poloha), coz muze vést k jejich
zneuziti. Vysokeé riziko ptedstavuje i Sifeni nevhodného ¢i pornografického obsahu, coz je

obzvlaste nebezpecné pro nezletilé uzivatele (Slusareff, 2022).

TikTok, ptivodné zndmy jako Musical.ly, vznikl v roce 2016 v Ciné a ma vice nez 737
miliont uZivateld po celém svété, v Ceské republice ho pouziva piiblizng 21 % lidi. TikTok
umoziuje uzivatelim vytvaret, sdilet a prohlizet kratka videa o maximalni délce 60 sekund,
kterd se soustfed’'uji na tanec, zpév, sportovni a kreativni aktivity nebo zdbavné scénky.
Objevuji se na ni vSak i nezddouci materidly jako vulgarismy, urdzlivé komentaie nebo
sexualné nevhodny obsah. Z toho divodu je podle smluvnich podminek minimélni vék

pro registraci 13 let (Cernovsky, 2021; Hansen, 2021).

Twitter, zalozeny v roce 2006, ma dnes ptes 300 milionti uzivatel. Pomoci platformy je
uzivateli umoznéno posilani a cteni kratkych textovych ptispévka (tweetll) do maximalné
280 znaki, pfipojovat lze i obrazky. Piispévky se zobrazuji na profilovych strankach
uzivatell a jejich odbérateld, je siln€ propojeny s mobilnimi zafizenimi a slouzi jako rychly
zdroj aktualnich zprav, ¢asto rychlejsi nez tradi¢ni zpravodajské agentury. V Ceské republice
se Twitter stal platformou zejména pro politiky, novinafe a byznysmeny (Cerna & Cerny,

2012; Cernovsky, 2021).

Socidlni média byly vroce 2016 jiz popularni, ale v nésledujicich letech doslo
k rozmachu platforem jako jiz zminény TikTok, ktery zajistil novou dynamiku uZzivéani
digitalnich technologii, coz nejvice ovlivnilo mladou generaci. Mezi dalsi faktory, které
zajistily aktivnéjSitho vyuzivani digitalnich technologii byly 5G sité. Ty postupné vedly
k pokrocilejSimu pfenosu dat, k rychlejSimu internetu, lepSimu pfipojeni (Bansal et al.,
2021), k vylepsSenym algoritmiim nebo k prudce se rozvijejicim mobilnim zafizenim
(Hansen, 2021). Tyto faktory ptispély k tomu, Ze dopady spojené s pouzivanim socialnich

siti mohou mit jak pozitivni, tak negativni charakter.

1.2 Algoritmy

Algoritmy socidlnich médii jsou navrzeny tak, aby propagovaly to, co uzivatele nejvice
zaujme. VSechny platformy maji sviij specificky algoritmus, ktery se neustdle formuje

a vyviji tak, aby uzivatelim poskytl vhodny obsah. Kazda platforma si poté své algoritmy
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uzpusobuje podle riznych signalt (napt. lajkovani, sdileni, komentéfe) a obsah ptizplsobuje
preferencim uzivatelii (QuickFrame, 2025). Pokud student hled4, jak se naucit 1épe anglicky,
zacnou se mu ukazovat stranky zaméfené na vyuku anglictiny, na lektory, instituce nebo
strategie, jak se anglicky naucit rychle a snadno, coZ mé bezesporu pozitivni dopad. Pokud
vSak zada jako klicova slova sebeposkozovani, deprese nebo sebevrazedné myslenky,
zacnou mu sité nabizet obsah o téchto tématech. Zde vSak nastava problém, nebot’ zatimco
mohou média poskytnout uzitecné postupy a odkazy na pomoc, zaroveii mohou vyvolat
efekt faleSného konsenzu!, Ze deprese a sebevrazedné myslenky jsou bé&Zné, coz miize
negativné ovlivnit duSevni zdravi uzivatele (Katella, 2024). Cilem algoritmti na socidlnich
médiich je udrzet zajem a pozornost uzivatelll na platformé co nejdéle a analyzovat jeho
chovani. Vyhodnocuji, jaky obsah je pro uZzivatele relevantni at’ uz na zaklad¢ komentaid,
sdileni &i hodnoceni obsahu nebo podle oblibenosti piispévkil mezi ostatnimi. Cim vice
interakci u pfispévku, tim vice je Sifen mezi ostatni uzivatele a tim vétsi je uzivatelska
angazovanost. Dal§imi Ciniteli ovliviiyjici aktivity na socidlnich sitich je ¢as zvefejnéni
obsahu, typ zafizeni nebo geograficka poloha uzivatele. Algoritmy proto maji zésadni vliv
na zpusob Sifeni obsahu a na typ obsahu a podle toho se zvySuje uzivatelska angazovanost

na socialnich sitich (SocialPilot, 2024).

1.3 Dopady socialnich siti

Podle prazkumt Pew Research Center (2020) vzriista Cas straveny na mobilnich zafizenich
a online platformach, ktery mad za nasledek zvySujici se riziko vzniku uzkosti
a deprese. Nazory na dopady socidlnich siti jsou smiSené. Mezi pozitivni aspekty uvadi
kontakt s rodinou a prateli. Naopak nartstajici kyberSikana a mnozstvi nepravdivych zprav

je povazovano za negativni faktory spojené s uzivanim socidlnich siti.

Teenagefi maji vice pfilezitosti k navazovani pozitivnich vztahti s rliznorod¢jSimi
vrstevniky online nez mimo internet. Katella (2024) vysvétluje, Ze socidlni média poméhaji
mladym lidem citit se vice pfijimani, vnimaji vice podpory od lidi v tézkych chvilich,
dostavaji vice prostoru pro sebevyjadieni a projeveni své kreativni stranky, jsou vice

propojeni s dénim v Zivotech ostatnich vrstevnikil véetné svych pratel a rodiny.

Vzhledem ke svému rozsifenému pouzivani se socidlni média stala kritickou soucasti

kazdodenniho Zivota mladych lidi a jejich mezilidskymi interakcemi. Prostfednictvim nich

! Efekt falesného konsenzu vyjadiuje tendenci lidi povazovat své vlastni chovéani za b&Zné a predpokladaji, ze
ostatni lidé sdileji stejné nazory, Cini stejné volby a jednaji obdobné (Vyrost & Slaménik, 2008, s. 193).
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dospivajici Casto rozvijeji pratelstvi, vyjednavaji o své autonomii a formuji vetejnou podobu
své identity. Tvorba a sdileni obsahu na sociadlnich médiich mtze mit vliv na psychické
zdravi. Nékteré studie naznacuji, Ze aktivni pouzivani socialnich médii, jako je zvetejiovani
ptispévkl, mize snizit osamélost, zvysit sebetictu nebo Zivotni spokojenost. Na druhé strané
jiné vyzkumy ukazuji, Ze tato aktivita mize byt spojena s osamélosti nebo naopak nema
na sebelctu zadny vliv. Souvislost mezi zvefejiiovanim fotografii a zlepSenim Zivotni
pohody je vétSinou slabé a pozitivni u ukazatelll jako Stésti nebo sebeticta. Mladi lidé ¢asto
pouzivaji socialni média k tomu, aby si vytvofili obraz spole¢ensky Zadouci osoby a vytvofili
si ve spole¢nosti lepsi status. Podle Zefacka et al. (2024) je pouzivani socialnich médii
spojeno s lepsi pohodou. Mezi tyto poznatky fadi siln€j$i pocit blizkosti a pozitivni vliv
v soundlezitosti. Mladi lid¢, ktefi pisi textové zpravy a komentare na socialnich sitich jsou
optimistictéjsi a zazivaji méné stresu.

Nejvétsi obavy dle odbornikli vyvolava mnozstvi Casu, ktery dospivajici stravi
na platformach, typ obsahu, kterému jsou vystaveni a mira, do jaké jejich interakce naruSuje
¢innosti nezbytné pro zdravi jako je spanek a fyzicka aktivita. Socidlni sit¢ mohou mladé
uzivatele ovlivilovat v zavislosti na jejich silnych a slabych strankach a na kulturnich
a socioekonomickych faktorech. V obdobi mezi desatym az devatenactym rokem Zivota
prochazi jedinec vysoce citlivym obdobim Zzivota, kdy se formuje jeho identita
a sebehodnota. Casté pouzivani socialnich siti mize souviset s vyraznymi zménami
ve vyvijejicim se mozku, naptiklad ovlivnéni emociondlniho uc¢eni a chovani nebo zhorsena

kontrola impulza (Katella, 2024).

V obdobi dospivani se podstatné méni spankové vzorce. Zména spankového cyklu
v kombinaci se sledovanim videi, hrani her a sledovanim socidlnich siti u teenagert
zplsobuje, Ze zstavaji déle vzhiiru a ponocuji, ¢imz dochézi ke spankovému deficitu. Unava
a nevyspani se poté projevuje v pozornosti béhem dne a mize mit dopad i na studijni
vysledky. Spanek a vhodné nastaveni spankového rezimu je pro zdravy vyvoj béhem
dospivani zasadni, proto vypnuti telefonu nebo jeho uplna absence v mistnosti béhem spanku

je nezbytna (Uhls, 2015).

Pasivni pouzivani socidlnich médii je Casto spojovano s negativnimi emocemi zejména
u dospivajicich. Konzumace obsahu bez aktivni interakce vede k zavisti z diivodu socialniho
srovnavani se s témi, kdo se z naseho subjektivniho pohledu nam zdaji lepsi, krasnéjsi nebo
jakymkoliv jinym zptisobem vyjimecnéjsi. Socidlni média Casto ukazuji idealizovany obraz

uzivatell, ktefi upravuji své fotografie a tim vytvareji zdanlive lepsi cile pro srovnavani.
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Srovnavani s ostatnimi vede ke snizeni sebevédomi a zvySenému riziku vzniku Gzkosti nebo
depresi (Zefack et al.,2024). Znacné pozitivni ucinky na dusSevni zdravi se da docilit
omezenim doby stravené online na cca hodinu denn¢, ndpomocné by mohly byt aktivity jako
je sport, hudba nebo osobni kontakt, které jsou obecné spojeny s lepsi naladou (Hansen,

2021).

Vychova a socializace v rodindch se vlivem modernich technologii méni. Déti
a dospivajici, disponujici pfistupem k informacnim technologiim, ziskavaji mezi vrstevniky
urcity status a stavaji se soucasti socidlnich skupin, které kombinuji virtualni a readlny svét.
Vlastnictvi vice médii v domacnostech vede k tomu, ze rodinni ptislusnici travi méné Casu
spolecné a jsou mén¢ spokojeni s rodinnym zivotem (Kolesarova, 2016). Dospéli jsou vSak
ti, kdo vytvaieji technologie a prostedi, ve kterém nejenom déti, ale i dospivajici vyrustaji.
Mnoho vzorct tak dnes$ni stfedoskolaci piebrali od svych rodict, ktefi sami v intenzivni
form¢ vyuzivaji jak technologie, tak online prostor a socidlni sité. Role rodici a jejich
ptehled o aktivitach svych potomki ma velky vliv v prevenci zévislosti na digitalnich

technologiich a vzniku nezddoucich psychickych disledki (Prochazka, 2012).
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2 SYNDROM FOMO

Tteti kapitola se zamétuje na vysvétleni syndromu FOMO, ktery v poslednich letech spolu
s rozmachem socialnich siti dopada na Sirokou vetejnost. Nejprve se zaméfime na definici
FOMO a vysvétlime pficiny vzniku syndromu u adolescentll. V zavéru kapitoly budou
popsany dopady syndromu FOMO na adolescenty v souvislosti se socialnimi sitémi, pficemz

pozornost bude zaméfena na jeho vliv na psychiku, chovani a socialni interakce.

2.1 Pojem FOMO

Syndrom FOMO byl poprvé teoreticky vymezen prostiednictvim sebedeterminacni teorie

(Ryan & Deci, 2000), ktera vymezuje tfi zakladni potieby:
1. potieba soundlezitosti,
2. potieba kompetence,
3. potieba autonomie.

Teorie vychazi z predpokladu, ze zminéné tfi oblasti maji zdsadni vliv na sebereflexi
a psychické zdravi. V ptipadé, Ze je jejich uspokojeni zajiSténo, roste vnitini motivace
a jedinec proziva psychickou pohodu. Naopak jejich nenaplnéni miize vést k problémim

se sebereflexi a narusenym psychickym wellbeingem (Machackova, 2024).

Przybylski et al. (2013) vysvétluje, Ze nizka uroveit uspokojeni zékladnich potieb
mohou se strachem z promeskani souviset dvéma riznymi zpisoby. Z pfimého spojeni
vyplyva, ze jedinci s niz§im uspokojenim zakladnich potteb jsou vice pritahovani socialnimi
médii, protoZze je vnimaji jako ndstroj komunikace s ostatnimi, a také jako prostiedek
ke zvySovani socialnich kompetenci a prohlubovéani socialnich vztaht. Nepiimé spojeni
nastava pii deficitu zdkladnich potieb. Jedinec se miize stat vice nachylnym pravé ke strachu,
ze néco zmeska a prostfednictvim socialnich siti se snazi strachu z promeskani zbavit. Tento
strach mtze byt divodem, pro¢ lidé s nizkym uspokojenim svych potieb Castéji pouzivaji
socialni sit¢. FOMO, jak ho definuji Przybylski et.al (2013), oznacuje neustdlou obavu
jedince, Ze ostatni lidé zazivaji zajimavéj$i momenty nez on sam, a proto ma intenzivni touhu

byt neustale v kontaktu s tim, co d¢laji ostatni.

Syndrom FOMO (z anglického slova fear of missing out neboli ,,strach z toho, Ze néco
promeskame nebo propasneme®) je tedy druh behavioralni zavislosti, u které mame potiebu

neustale sledovat a kontrolovat déni na socialnich siti a dosahnout kontroly nad tim, co se
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déje. FOMO je navazano na vnimani ¢asu, coz se projevuje stavem, ze jsme téméf porad
online (Rizeni Skoly, 2020). Zkratka FOMO je globaln& uznavany pojem, ktery se v deském
prostfedi ¢asto pouziva spolecné se slovem "syndrom", ktery md obdobny kontext jako

strach z promeskani (Porubova, 2024).

Ze studie zaméfené na FOMO jako prediktora problematického chovani
u adolescentii (Franchina et al., 2018) vyplyva, Ze adolescenti s vy$§i mirou FOMO
pouzivaji socialni média Castéji, vyuzivaji SirSi spektrum socialnich médii a jejich chovéni

je spojeno s problematickym pouzivanim internetu a chytrych telefont.

2.2 Puvod FOMO

Clovék je ze své podstaty spoledenskou bytosti a usiluje o to, aby se vyhnul pocitu
osamélosti. Od pravéku je v nas zakddovany prirozeny instinkt, ktery v nas vyvolava pocit,
ze pokud se odd¢€lime, pravdépodobné budeme mimo spolecenstvi v nebezpeci nebo kvili
ptirodnim podminkdm nepfezijeme. V minulosti znamenalo vylouceni ze socialnich skupin
nebezpeci, hlad, nemoc nebo smrt. Soudrznost byla klicova pro pteziti, coz znamenalo,
ze jedinci s vyraznou potiebou vytvaret a udrzovat socialni vztahy méli vyssi Sanci na preziti.
Lidsky mozek je nastaven na hleddni soundleZzitosti, spoleCenského uznani ¢i piijeti,
a to predevsim z bezpe€nostnich a reprodukcnich diivodi. V kontextu soucasné doby 1ze
soudrznost stale povazovat za klicovou, i1 kdyZ se podstata a vyznam pieziti zménily.
V rychle se vyvijejici spolecnosti se objevuji nova rizika, pficemz osamélost, kterd ma
negativni vliv na duSevni i fyzické zdravi, se stava jednim z faktorl, pro¢ se v nervovém
sytému ¢lovéka aktivuje reakce ,bojuj nebo utec” a podnécuje tak snahu o udrzeni

a vyhledavani novych socialnich propojeni (Hansen, 2021; Nash, 2023).

Rychly technologicky rozvoj ovlivnil zpisob komunikace ve svété. Socialni sité jako
Instagram, Facebook, Snapchat nebo TikTok ndm umoziuji v redlném case sledovat,
co d¢laji ostatni. Vidéet pratelé a jiné osoby, jak zvefejnuji "dokonalé" momenty ze svého
zivota na socialnich sitich za pomoci chytrych telefond a dalSich technologii nds nabada
k porovnéavani se s ostatnimi, a vystavovani se tak intenzivnimu strachu, ze promeSkame
néco, co zrovna zazivaji jini. Vzrista tlak na potfebu byt online, coz vede k vét§im obavam
z promeskani dtlezitych udalosti. Proto je FOMO spojeno nejen s nutkdnim byt zapojen

na socialnich sitich, ale i s asem, ktery zde jedinci travi (Verywell mind, 2024).

Prizkumy zaméfené na motivy k pouzivani socidlnich siti podporuji vznik ocekavanti,

ze strach z promeskani spojeny se Spatnou naladou a nizkou spokojenosti v zivoté miize
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vyrazné ovlivnit rozhodnuti travit vice ¢as na socidlnich platforméch. Osamélost a pocit
nudy Castokrat zplisobuji u dospivajicich nartstajici pocit FOMO z diivodu popirani téchto
negativnich emocionalnich stavli. Zadbavu a dobrou naladu se proto snazi co nejrychleji
nahradit pravée na socidlnich sitich nebo komunikaci prostfednictvim technologii. Opakujici
se utikdni od negativnich pociti v kombinaci se socidlnimi sitémi muze pfispivat

k ndvykovému chovani (Przybylski et al. 2013).

K antropologickym principim ¢loveka patii i tendence hodnotit ostatni. Tyto vjemy
byvaji Casto naplnény intepretacemi a hodnocenimi, které odrazeji nase vlastni osobni
pfesvédéeni. Pokud na clovéku vidime vice hezkych a pozitivnich charakteristik nez
negativnich, vytvaii se u nds sympatie (Smeékal, 2009, s. 440). Filtry, efekty nebo nastroje
podporuji nase vnimani obsahu, ktery je ndm na sitich nabizen. Esteticky pfitazlivy obsah
nas povzbuzuje k nadmérnému uzivani téchto podnétl. Pfitom zapominame, ze piispévky
jsou casto peclivé vybirané ukazky ,,idealniho zivota* (Nash, 2023). Syndrom FOMO
mizeme proto vnimat jako dan, kterou platime za pouzivani socidlnich médii. Ty nas
povzbuzuji ke srovnavani naSich Zivotl s ostatnimi. Socialni sit€¢ jsou pro nckteré
adolescenty nejenom zdrojem informaci, ale i prostorem, kde mohou budovat pozitivni obraz
sebe sama a vytvaret svou vefejnou identitu. Nejenom adolescenti, ale i ostatni uzivatelé
na platformach casto sdili jenom to, co podporuje rist jejich ega, zvySuji si svilj socidlni
kapital a mnohdy vnimaji svou hodnotu pouze na zaklad¢ hodnoceni svého osobniho profilu

ostatnimi (Losekoot & Vyhnankova, 2019).

2.3 Dopady FOMO

Jak jiz bylo zminéno v ptedchozi kapitole, dolni ¢ast ¢elniho laloku (orbitofrontalni ktira)
je klicova pro emoc¢ni regulaci, konkrétné signalizuje ocekdvané odmény a tresty, ¢imz
ovliviluje kontrolu nad rizikovym chovanim. Aktivita tohoto okruhu zavisi na Grovni
dopaminu, neurotransmiteru, ktery zlepSuje naladu, aktivuje mozek a pomaha sniZovat
uzkost. V adolescenci dochdzi k narustu dopaminu, coz zvySuje touhu po novych,
vzrusujicich zazitcich a okamzitém uspokojeni. Regulaéni mechanismus neni v této fazi
vyvoje dostateCné flexibilni, aby dokézal tyto impulzy efektivné kontrolovat (Lisd &
Vavrova, 2021). Kazdych deset let klesd hladina dopaminu v lidském téle pfiblizn¢ o deset
procent. Nejvy$s$i dopaminova aktivita je zaznamendna pravé béhem dospivani, kdy

na zklaméani a odmény reagujeme mnohem intenzivnéji nez v jakémkoliv dal§im obdobi
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naseho Zivota. Tato zména mlze vést v jednu chvili k prozivani neskute¢né euforie a vzapéti

na to k hlubokému zoufalstvi (Hansen, 2021).

Odmény nas motivuji k aktivitdm, které jsou pro nasi existenci nezbytné. Napiiklad
ziskavani potravy, sexualni uspokojeni nebo socidlni interakce, vSechny s cilem podporovat
pteziti. Podobné pfirovnani mlizeme aplikovat na socidlni sité, pro které ve skutecnosti
nemusime vynalozit Zddnou praci a mame je dostupné ihned. Jsou tedy formou okamzité
odmény, diky které ndm stoupa hladina dopaminu. Pokud nemusime vynalozit usili k tomu,
abychom ziskali odménu, kterd je navic bezprosttedné dostupnd, stdvdme se na ni zavisli.
K dal$im pfijjemnym odméndm proto musime zvySit ¢as na socidlnich sitich, abychom
dosahli pfinejmensim stejného efektu. Z novych studii dokonce vyplyva, Ze dopamin
uvolnény v reakci na pozitivni interakci na vlastni pfispévek je srovnatelny s dopaminem
uvolnénym pii uzivani drog. Dopamin tedy hraje klicovou roli v ur€ovani naseho zaméteni

a volby, na kter¢ aktivity nebo podnéty se budeme soustredit (Gunter, 2023; Hansen, 2021).

Spolecnosti  vyvijejici  digitdlni produkty neustdle inovuji, aby zistaly
konkurenceschopné a udrzely si uzivatelskou pozornost. Vyvojafi aplikaci, her a socidlnich
siti pouZzivaji stale sofistikovanéjsi techniky za pomoci vizualnich prvka jako jsou jasné
barvy nebo poutavé ikony, které maji stimulujici efekty podobajici se hracim automatiim,
diky ¢emuz dochdzi k naruSeni naSeho dopaminového systému. Naptiklad aplikace Snapchat
vyuziva podobny princip k udrzeni uzivatelské angazovanosti a vyvolava tak okamzité

vizualni odmény (Hansen, 2021).

FOMO se odrézi i na psychickém zdravi a pohodé&. Silna touha po trvalém propojeni
odvadi pozornost od pfitomnosti. V kontextu socidlnich interakci tak mohou nastat
momenty, kdy se jedinec vice soustfedi na obsah a udélosti probihajici na socialnich sitich,
popiipad¢ zazivd nutkavy pocit zkontrolovat displej telefonu nebo konkrétni socialni
platformu. Toto chovani nepiedstavuje pouze nepfijemné vyruSeni pro ostatni Gcastniky
dané interakce, ale mlize mit i potencidlné nebezpecné disledky pro §irsi okoli, naptiklad
pfi fizeni motorového vozidla (Przybylski et al., 2013).

U adolescentll, zejména u studentl stfednich Skol nachézejicich se ve vyvojové fazi,
kdy se tvofi jejich socidlni identita a buduji se vztahy s vrstevniky, miize FOMO zapficinit
negativni dopady, jako jsou uzkost, deprese ¢i snizené sebevédomi (Przybylski et al., 2013).

Béhem adolescence, kdy se formuje emocionalni dimenze a sebepojeti mohou byt

nasledky obzvlast Skodlivé. Divky jsou obvykle vice nachylné k prozivani tzkosti
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v disledku socialniho odmitnuti nebo vylouceni, chlapci zazivaji zvySeny stres z aktivit
zamétenych na soutézivost nebo dosazeni vysokych vykont (Prajapati, 2025). U divek navic
vzrusta riziko poSkozeni dusSevniho zdravi pfi vnimani vlastniho téla nebo pii poruchédch
pfijmu potravy prevazné kvili vystaveni se nedosazitelnym fyzickym idedlim. Vystaveni
se socialnim sitim mlize nadmérné stimulovat mozkové centrum odmény a kdyz se stimulace
stane nadmérnou, je schopno spustit procesy srovnatelné se zavislosti (Katella, 2024).
Pochopeni rozdilnych genderovych prozivani a dopadd strachu zpromeskéni miZze
adolescentim nabidnout potfebnou podporu pii vyrovnavani se s disledky FOMO. Studie
provadéné v rtiznych statech zjistily, ze FOMO u adolescenttli ovlivituje dusevni zdravi, kdy
se hlavni pfiina pfisuzuje osamélosti a socidlnimu vyhybani se. Snizila se Uroven
sebevédomi a sebediivéry, coz je negativné spojovano se spokojenosti v zivoté. Navzdory
Castym obavam z negativnich duasledkt existuji 1 studie naznacujici, Ze zdravé a kvalitni
rodicovské vztahy a vyvazeny pfistup k socialnim médiim mohou pfispét k nizsi tirovni

FOMO a zmirnit jeho dopady (Prajapati, 2025).

Serotonin, ¢asto oznacovan jako ,,hormon stésti* ovliviiuje vnimani naSeho postaveni
ve spolecenské hierarchii a tim i nasi emo¢ni pohodu. Studie naznacuji, Ze lidé na vysSich
pozicich maji vyssi hladinu serotoninu, zatimco ti, ktefi jsou spole¢ensky odsouvani na nizsi
pficky mivaji vétsi sklon citit se Spatné. Vlivem socidlnich médii je uzivatel neustale
vystaven srovnavani se s ostatnimi, tedy dochazi k zesilovani téchto pociti. Idealy
prezentované influencery a upravené fotografie nastavuji lat’ku tispéchu neptirozené vysoko,
coz muze vést k pocitim nedostatecnosti. Soustavnd potfeba vyS$i hladiny serotoninu

naznacuje jeho zasadni roli v lidské motivaci a srovnavani se s ostatnimi (Hansen, 2021).

Ve svém nejintenzivnéj$i mife mize FOMO vést k zavisti a zérlivosti na druhé lidi.
I pfes veskeré snahy drzet krok s upozornénimi o vSem, co se dé&je v zivotech jinych lidi,

neni mozné vSechno stihnout, protoze se toho neustale déje az ptili§ mnoho (Nash, 2023).
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3 DIGITALNI WELLBEING

Podle Iniciativy Partnerstvi pro vzdélavani 2030 + je wellbeing stav zahrnujici kognitivni,
fyzické, socidlni, duchovni a emociondlni zdravi jedince a v podporujicim prostiedi

umoznuje zit spolu s ostatnimi plnohodnotny a spokojeny zivot (Replug.me, 2024).

I kdyz digitalni wellbeing vychazi z konceptu wellbeingu, v posledni kapitole
teoretické ¢asti popiSeme, jaky vliv maji digitalni technologie na pohodu jedince v kontextu
moderniho digitalniho prosttedi. Ptiblizime kompetence digitalniho wellbeingu, kterymi by
méli studenti disponovat a pozornost bude zamétend na metody k ziskani rovnovahy v této
oblasti. V ramci diplomové prace budeme zkoumat digitalni wellbeing u studentl stfednich
Skol. Dotaznik pouzity v praktické Casti se zaméfuje na méfeni pozitivniho a negativniho
digitadlniho wellbeingu. Tyto dimenze umoziuji posoudit subjektivni prozivani jedince
v digitadlnim prostfedi. Kviili koherentnim souvislostem se posledni podkapitola vénuje

praveé popisu téchto dimenzi.

3.1 Pojem digitalni wellbeing

V historii se filosofové zabyvali otdzkou, co znamend ,,dobry zivot* a jak ho dosdhnout.
Ryan & Deci (2001) chéapou pohodu jako komplexni pojem, ktery definuje optimélni lidskou
zkuSenost a psychologické fungovani zahrnujici jak subjektivni zkuSenosti, tak objektivni

podminky, které poukazuji na fyzickou, psychickou a socialni pohodu (Niemiec, 2014).

Dostupné definice digitalniho blahobytu se zamétuji na vyhody i zatéZz mobilniho
pfipojeni. Vzhledem k tomu, ze v soucasné dob¢ jsme svédky vzniku digitalni pohody jako
samostatné oblasti vyzkumu (Karsay & Vandenbosch, 2021), je nezbytné identifikovat roli
mobilniho pfipojeni v chépani toho, co znamena byt ,.digitalné v potfadku (Vanden Abeele

& Nguyen, 2022).

Pojem ,,digitalni wellbeing®™ je v Ceském jazyce Casto pouzivan v anglické podobg,
pfi¢emz obdobné by jej mohly nahradit vyrazy jako ,,digitalni pohoda® nebo ,,digitalni
rovnovaha“. V Ceském kontextu se tedy stdle Castéji setkdvame s pouzitim anglického
vyrazu, coz je dusledkem globalniho rozmachu digitdlnich technologii a jejich vlivu
na lidské zdravi. Navic je tento pojem jednodusSe piijatelny i pro odbornou veiejnost, jelikoz
neexistuje jednoznacny cesky termin, ktery by plné vyjadfil komplexnost vztahu mezi

digitalnimi technologiemi a celkovym blahobytem jedince (Porubova, 2024).
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Digitalni wellbeing oznacuje optimalni rovnovahu mezi ptfipojenim a odpojenim. Tento
koncept se zamétuje na dynamickou a slozitou povahu naseho vztahu k mobilni konektivité
a klade duraz na faktory souvisejici s osobou, zafizenim a kontextem (Vanden Abeele,

2021).

Podle Narodniho vzdé€lavaciho institutu (2023) je digitalni wellbeing védomé, zdravé
a prospésné pouzivani digitalnich technologii. Mezi tyto technologie se fadi televize, tablety,
pocitace, notebooky, mobily a dalsi. Klicovou dovednosti je kontrola kdy a jak technologie
pouzivame a schopnost rozeznévat, co je pro nas ve spojitosti s technologiemi prosp&sné

nebo co ndm naopak Skodi.

Digitalni wellbeing je schopnost pecovat o zdravi, bezpe€nost, vztahy a rovnovahu
mezi praci a osobnim zivotem v digitadlnim prostiedi. Soucasti digitalni pohody je i spravné
vyuzivani technologii k dosazeni osobnich cilli, bezpecné chovani online, feSeni konflikti

a zvladani digitalniho ptetizeni (Shah, 2019).

Mobilni zafizeni se staly nezbytnou soucasti kaZzdodenniho Zivota, a to zejména
u mladsi populace, kterd je vyuziva ke komunikaci, hrani her, socializaci a prohliZeni
internetu. V poslednich nékolika letech roste pocet lidi, ktefi tyto zatizeni pouzivaji. V roce
2020 se pocet uzivatell chytrych telefonii na celém svété odhadoval na 3,5 miliardy, coz je
0 9,3 % vice nez v roce 2019. Zvysené pouzivani chytrych telefonti vedlo u 50 %

dospivajicich k narustu ndvykového chovani na téchto zatfizenich (Osalian, 2021).

3.2 Metody a nastroje k dosaZeni digitalniho wellbeingu u adolescentii

Designy chytrych telefont a rtiznych aplikaci jsou navykové a omezuji kontrolu uZzivatelt
nad mobilni konektivitou (Vanden Abeele & Nguyen, 2022, s.178). Digitalni distrakce je
situace, kterd nastava, kdyz digitalni zafizeni ovlivni na$i produktivitu, dusevni nebo
emociondlni zdravi a pii kterém mohou nastat fyzické nasledky. Jev je zpiisobeny neustalou
konektivitou, tedy propojenim a komunikaci mezi riznymi druhy digitalnich zafizeni.
Konektivita nuti uZzivatele stidle kontrolovat socialni sité, zpravy, e-maily
a notifikace, coz postupné naruSuje nasi pozornost (Small et al.,2020). Nezadouci vliv
na koncentraci, pozornost a edukaci pfispiva i multitasking. Soucasné provadéni vice ukolt
najednou vede nejenom ve Skolach, ale i v domacim prostfedi prostfednictvim neustalych
socialnich interakci skrze socidlni sité. Multitasking méa negativni dopady na kognitivni

schopnosti, tedy na efektivni uceni se, na soustfedénost, vede k poruchdm pozornosti



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 27

a snizuje schopnost zapamatovani si informaci. Multitasking se tedy ukazuje jako problém

vedouci k vEtsi inave, chybam a nizsi kvalité vykondvané prace (Wallis, 2010).

Kli¢ovym tématem je otazka kontroly nad touhou byt neustale ptipojen. I to je diivod,
pro¢ v akademickém prosttedi vyznamné rostou vyzkumy zamétené na ,,digitalni odpojeni®,
coz je proces docasného omezeni piipojeni k technologiim za ucelem zlepSeni vlastniho
blahobytu (Vanden Abeele & Nguyen, 2022, s.178). Digitalni odpojeni nebo detox je
odhodlani omezit ¢i vynechat digitalni technologie po ur¢itou dobu. Cilem je sniZzit zavislost
na technologiich a védomé kontrolovat svlij ¢as a pozornost. Lidé se mohou rozhodnout
odpojit na par hodin nebo na nékolik dni a kazdy si digitalni detox miiZe pfizplsobit svym
moznostem a potiebam (CDR, 2025). Digitalni odpojeni od socidlnich médii je vnimano
pfedevsim jako cas straveny o samot€. Hlavnim cilem je zbavit se tlaku socidlnich médii
a lépe nastavit hranice sdm sob¢, zorganizovat ¢as na socialnich sitich, snizit pocit strachu
z promeskani, zlepSit a zvysit kvalitu jejich zazitku pfi opétovném pouzivani téchto
platforem (Jorge, 2019; Nguyen & Hargittai, 2024). K digitalni rovnovaze muize uzivatelim
dopomoci i1 snizeni mnozstvi aplikaci, notifikaci nebo nahradit ¢as na technologiich

dynamickymi, aktivné strdvenymi chvilemi.

Studie naznacuji, Ze adolescentim mutze digitdlni odpojeni pomoci, ale zdlezi, jaka
motivace mladého ¢loveéka vede. V piipadé vlastni iniciativy, tedy pokud je rozhodnuti
vedeno vnitini motivaci napiiklad za uc¢elem vyss$i miry pozornosti nebo zlepSeni celkového
pohody, dochézi k pozitivnim dopadiim a ke zmirnéni negativnich symptomu spojenych
s technologiemi. Pokud je odpojeni ovlivnéno vnéjsimi faktory, naptiklad konflikty s rodici,
miZze to mit nepfiznivy vliv na celkovou digitalni pohodu. Motiv je stézejnim faktorem,

vnitini motivace vede k vétsim piinostim (Cocchi et al., 2024).

Spitzer (2017, s. 232-245) konstatuje, Ze spojitost mezi télesnou a dusevni strankou je
tak uzkad, Ze negativni télesné nasledky v disledku digitalizace se vzdy projevi. Totéz plati
1 opa¢né. NaruSeni harmonie v téle se mize projevovat poruchami spanku nebo vzniku

zavislosti na technologiich.

Nepfiznivé ucinky nadmérného pouzivani technologii se mohou projevovat
1 zdravotnimi komplikacemi, jako jsou suché oci, bolest, slabost ¢i snizena hybnost palce
a zapésti, problémy s pocitacovym vidénim nebo bolesti krku a ramen (Osalian, 2021). Déle
je spojovano s narusovanim spolecenskych aktivit, rozptylenim pozornosti od prace a studia,

prokrastinaci, zhorSenim spanku a negativnhimi emocemi, jako jsou emoc¢ni vycerpani
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a uzkost (Vanden Abeele, 2021). Tyto zdravotni obtiZe by asem mohly vést i k psychickym

problémiim a zasadné tak ovlivnit kvalitu zivota (Osalian, 2021).

Nguyen & Hargittai (2024) zkoumaly, zda odpojeni se od digitalnich technologii béhem
dne maji vliv na pohodu lidi. Pozitivni dopady byly zaznamenany pfedev§im v momentech,
kdy ucastnici vyzkumu byli odpojeni a v soucasné chvili byli v pfitomnosti jinych lidi, nez
kdyz se odpojili a byli sami. Tento pozitivni Gi¢inek byl vSak spise kratkodobého charakteru
a naznacuje, ze socialni kontext hraje dulezitou roli i v tom, jak lidé odpojeni prozivaji.
Digitalni odpojeni miize tedy vyznamné ovlivnit miru syndromu FOMO a s nim spojené

nasledky, zalezi vSak na tom, z jakych divodii a motivil je odpojeni realizovéno.

Ve vetejnych a akademicky diskusich se Casto fesi, co mohou uzivatelé dé€lat pro
zlepSeni svého digitalniho wellbeingu a omezit kontrolu mobilnich technologii nad jejich
konektivitou se svétem. Postupné vznikd novy primysl zaméfeny na pomoc uzivatelim
prostiednictvi riznych aplikaci a dalSich nastrojii ke kontrole sledovani a omezeni Casu

strdvené¢ho na mobilnich zafizenich (Vanden Abeele & Nguyen, 2022, s.178-179).

Naptiklad Google vyvinul aplikaci Digital Wellbeing pro android, kterd umoziuje
kontrolovat nejvice navstévované aplikace a stranky na chytrém telefonu nebo spravovat
denni limit ¢asu strdveného na aplikacich. Nabizi nastroj k nastaveni limit pro jednotlivé
aplikace, tichy rezim nebo funkci Wind Down, kterd pomaha snizovat uZivatelim pouzivani
chytrého telefonu pfed spanim (Pardes, 2018; Vaculik, 2018). Na iPhone se d4 zm¢éfit
digitalni wellbeing pomoci funkce Screen Time (Cas u obrazovky), kterd funguje stejné¢ jako
vySe zminéna aplikace. Mé&ii Cas straveny na jednotlivych webech a aplikacich, poskytuje
nastroje pro nastaveni dennich casovych limitl a upozorfiuje na pietizeni digitalnimi
aktivitami, coz miZze pfispét ke zdravéj§im digitdlnim navykim a k podpofe digitalni

rovnovahy (Apple, 2024).

V ptipadé¢ digitdlniho odpojeni se mohou vyrazné snizit problémy vznikajici kvuli
digitalizaci, 1 kdyz odpojit se od digitalnich zafizeni je stale vice obtizné. Primérny uzivatel
klepne, ptejede a klikne na svém chytrém telefonu vice nez 2 600krat denné. Lidé travi témét
tii hodiny denné na svych malych obrazovkach, pficemz u intenzivnich uzivatela toto Cislo
miZze snadno vzrist na pét hodin a vice. Mnozi se tuto dobu snazi omezit, avSak jejich
pokusy casto nevedou k uspéchu. To naznacuje, ze dosahnout digitdlniho blahobytu je

obtizné (Vanden Abeele, 2021).
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3.3 Digitalni wellbeing ve Skolstvi

Proménujici se ekonomika a spolecnost disledkem rozmachu digitalnich technologii hraje
klicovou roli i ve vzd&lavani. Skolstvi se prostiednictvim realizace Strategie 2030 +
soustfedi na vyzvy moderni doby a na pfistupy zaméfujici se na zlepSeni digitalniho
vzdélavani v Cesku. Dullezitym prvkem je vztah Zaka a uéitele k digitalnim technologiim,
hlavnim cilem potom zodpovédné, samostatné a vhodné vyuzivani technologii nejen
ve vzdélavacim a pracovnim kontextu, ale i zabavnim. Uméni zaka vyhledéavat, organizovat
a kriticky zhodnotit informace jsou zékladnim pfedpokladem v digitaln€ orientovaném svété
21. stoleti. Ucitel by m¢l seznamovat zaky s vyhodami i nevyhodami informacnich
technologii, upozoriiovat na rizika a vyu€ovat spravny zpusob vyhledavani relevantnich
informaci. Absence pfipojeni k internetu, omezeny pfistup k digitdlnim technologii
a nedostacujici digitalni kompetence zvysuji riziko tzv. digitdlniho vylouceni. K eliminaci
této propasti by mély pfistupovat zejména Skoly pomoci nediskrimina¢niho pfistupu
(zdravotniho, socioekonomické apod.) ke kvalitnimu vzdélavani (Brdicka, 2021; Masek,

2022; Strategie 2030+).

Mezi hlavni digitdlni kompetence zdka se fadi schopnost vybirat a vyuzivat
technologické nastroje tak, aby nam slouzily ke zlepSovani naSeho zdravi, k rozvijeni
kreativity ¢i ke schopnosti zajiSténi bezpecnosti zafizeni a dat. Dale by mély zahrnovat
schopnost soustiedit se v digitadlnim prostiedi a kontrolovat digitalni navyky, tvofit a sdilet
obsah s ohledem na wellbeing a zodpovédné a efektivné vyuzivat technologie ve vzdélavani

a kazdodennim zivoté (Brdicka, 2021; Masek, 2022).

Zakim by mélo byt umoznéno pouzivani mobilnich telefonti ve vyuce s ohledem
na vzdjemnou domluvu. Omezené by mély byt veskeré notifikaci a reakéni chovani
pfi pouzivani telefoni, ztiSené vyzvanéni jsou samoziejmosti. Upozornit Zaky na ovladani
technologii, naucit je, jak se stat jejich aktivnimi uzivateli, ne pasivnimi obét'mi. Seznamit
zaky s pouzivanim socidlnich siti a technologiemi, diskutovat o jejich vlivu na pozornost
a zavislost. Dilezita je podpora zakl v digitdlnim minimalismu pro zdravéjsi pouzivani
technologii a motivovat je v osobnich vyzvach zamétenych na spanek, zdravi a fyzickou
aktivitu (Masek, 2021).

Udrzitelné vyuzivani digitalnich technologii ve Skolach by mélo pramenit
z prohlubovani klicové dovednosti — seberegulace. Déti je potieba naucit, jak smysluplné

vyuzivat a jak regulovat ¢as u obrazovky z vlastniho pfesvédceni. Rozvijenim seberegulace
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a nastavenim vlastnich hranic vede studenty k zodpovédnosti, kritickému mysleni a prevenci
vzniku syndromu FOMO. Ziskani zakladnich dovednosti by se ve $kolnim prostfedi mély
upevnit b&hem otevienych a nehodnoticich pohovorti (Narodni vzdélavaci institut CR,

2023).

3.4 Dimenze digitalniho wellbeingu

Autonomie (z fec. autonomia, a to z autos = sam; nomos = zakon) znamena kratkodobou
nebo trvalou samostatnost jedince, skupiny nebo organizace k nezavislému stanovovani cilt
a svobodnému rozhodovéani. Tento pojem je v jistém ohledu opakem pojmu zavislost
a v politickém kontextu je uzce spojen s pojmy svoboda nebo liberalismus (Sociologicky

slovnik, 2017).
Pozitivni dimenze

Technologie jsou fenoménem, ktery je obecnou vetejnosti stale jednoduse vniman jako
Skodlivy. Nepfipousti vSak fakt, Ze lidé mohou mit k digitalnim technologiim i pozitivni
vztahy, které pfinaseji eudaimonické a hédonické blaho. Hédonické zazitky jsou spojeny
s potéSenim, které lidé zazivaji pfi pouzivani digitalnich technologii, naptiklad zabavny
obsah na naSich telefonech. V okamziku, kdy jsou pouZivadny nepfiméfené, stavaji
se navykovymi. Pokud jsou vSak technologie pouzivany uceln€ a piijemné zazitky jsou
pod kontrolou, jedna se o eudaimonické zazitky, které napomahaji k napliiovani osobnich
cilt, naptiklad skrz studium, zefektivnéni organizaci €asu nebo kazdodenniho Zivota
a mnoho dalSich pozitiv. Je pravdépodobné, ze pokud lidé vnimaji hédonické
a eudaimonické vyhody z digitdlniho pfipojeni, jejich digitdlni wellbeing se zvySuje

(Vanden Abeele, 2021).

Stésti miize byt ob&as neptimym vysledkem dosazeni konkrétnich cilti nebo napliiovani
hodnot, které povazujeme za dilezit¢ (Plhdkova, 2003). Aristoteles ve své knize Etika
Nikomachova rozlisuje dvé formy Stésti: hédonismus a eudaimonismus. Podle Aristotela
je tedy hédonismus pouze omezeny a kratkodoby piival §tésti, zatimco eudaimonie
predstavuje komplexni, dlouhodoby a smysluplny zivot, ktery je spojen s realizaci vySsich
hodnot a ctnosti (Long, 2003). Podobné rozliSuje i pozitivni psychologie dvé hlavni cesty
ke Stésti: hédonické teorie, které zdiraziluji maximalizaci potéSeni, a eudaimonické teorie,

které povazuji $tésti za vysledek ctnosti a smysluplného Zivota. (Nash, 2023).
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Recké slovo eudaimonismus muiizeme v piekladu prelozit jako Stésti ¢i blazenost.
Eudaimonismus je filozoficky smér, ktery tikd, Ze nejvyS$im dobrem v zivoté Cloveka je

dosazeni steésti nebo blazenosti (Blecha et al, 1998).

Hédonismus, pochazejici z feckého slova hédoné (rozkos, radost, slast), je eticky smér,
ktery povazuje slast za nejvyssi hodnotu a cil lidského zivota a zdlivodiiuje své principy tim,
Ze to, co je prirozené, je zaroven dobré a pfirozeny ucel lidského jednani je spatfovan

v dosaZeni slasti a rozkose (Blecha et al.,1998).

Eudaimonic jedna svobodné a v souladu s vlastnimi hodnotami a cili, a to i v situacich,
kdy je ovlivnén vnéjSimi faktory. Mindfulness, tedy védomi pfitomného okamziku,
podporuje eudaimonické chovani, protoze umoznuje lepsi uvédoméni si toho, co je
pro jednotlivce skute¢né hodnotné bez posuzovani a hodnoceni (Roflikova & Vancurova,
2021, 5.12). Zivot zamé&feny na eudaimonii podporuje zdravi a umociuje silny pocit smyslu
a ulelu zivota. Pro dosahovéani eudaimonie je klicové Zit v souladu s rozumem, jednat

ctnostné¢ a neustale usilovat o sebezdokonalovani (Huta & Ryan, 2008, s.140-170).

Naproti tomu hédonismus vnima S$tésti jako dosazeni potéSeni a minimalizaci bolesti.
Hédonicky clovék je stastny, kdyz se soustfedi na piijemné zazitky a uspokojeni potieb
a tuzeb. Duraz je kladen zejména na externi faktory, jako je zdbava, materidlni statky
a piijemné emoce. Hédonismus se zamétuje na prozivani pozitivnich momentti a vyhybani
se negativnim zazitktim. Uskalim je v§ak kratkodoba povaha tohoto zaZitku, ktery nepiinasi

trvalé uspokojeni.
Negativni dimenze

Technologie se stavaji nadmérné pouzivané a problémové tehdy, pokud jednotlivci
ztraceji kontrolu nad technologiemi a jejim pouzivanim a tehdy, kdy pouZzivani technologii
vyznamné naruSuje jejich kazdodenni zivot. Zavislost na technologiich se da rozliSovat
na pfitomné a nepifitomné nebo je chapat podle urovni pohybujici se od absence ztraty

kontroly a funk¢nosti az po zdvazné naruseni (Vanden Abeele, 2021).

Lidé se stale potykaji s rozhodovanim kdy, kde a jak se maji piipojit. Uplné stejné by
se vSak méli zabyvat otdzkou, kdy je lepsi se od technologii odpojit. I kdyZ vétSina lidi
uznava, ze mobilni pfipojeni je dilezité pro jejich schopnost fidit svlij zivot a byt nezavisli,
mnoho z nich zaroven vyjadfuje nespokojenost nad ¢asem stravenym u obrazovky nebo

pocitem nutnosti k online pfipojeni. Jak by méla tedy vypadat optimalni digitalni konektivita
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v zivoté jedince, tak aby vedla ke svobodé uzivani a zaroven usmérnovala problémy

se ztratou kontroly nad ¢asem nebo chovanim.

To popisuje Vanden Abeele (2021) jako paradox mobilni konektivity a uvadi, ze
digitdlni pohoda je otazkou ,,optimalizace ambivalence®, tedy kontrolované radosti a
maximalni podpory k dosazeni naSich cili skrze konektivitu s minimalni ztratou kontroly

nebo funkéniho narusSeni.

Loss of control (z anglictiny) znamen4, ze v urcité situaci ztracime nad né¢im kontrolu.
Ztrata kontroly v kontextu mobilni konektivity znamena, Ze lidska pozornost je pfitahovana
technologiemi, které vedou ke ztraté kontroly. I kdyz miize tento ¢as u obrazovky byt
pfijemny, muze byt vniman jako nadmérny, nevhodny nebo dokonce problematicky. Podle
Mariek Vanden Abeele (2021) je ztrata kontroly (loss of control) jednim z hlavnich signali
nadmérného a problémového pouzivani digitalnich technologii. Nasledky ztraty kontroly
vedou k negativnim dopadim na kazdodenni Zivot, které se ndsledné¢ mohou projevit
funk¢énim naruSenim (functional impairment) v pracovni oblasti, ve vztazich nebo pfi jinych

zivotnich aktivitach.

Functional impairment (z anglitiny) znamena v doslovném piekladu funkéni
naruseni. Digitalni technologie maji systémy, které umoznuji nepfimo ovliviiovat myslenky
a chovani uzivatele. Na telefonu i na socidlnich sitich Ize vypozorovat geografickou polohu
uzivatele a dostupnost internetu je prakticky neomezend, ¢imz vznikd tlak na neustalé
ptipojeni, okamzité¢ reagovani nebo sdileni informaci. Na zéklad¢ téchto ocekdvani muize
vyrazné klesat pocit svobodné se rozhodovat o vlastnim odpojeni a nereagovat na podnéty
vyvolané konektivitou. Kazdodenni fungovéni tak mtize byt nepfiznivé naruseno novymi
povinnostmi, které lidé vnimaji jako zodpovédnost ve vlastni neptetrzit¢ dostupnosti

a vzniké funk¢ni naruseni (Vanden Abeele, 2021).

Je tedy pravdépodobné, Zze pokud lidé t€zi z eudaimonickych a hédonickych ptistupti
k digitadlnim technologiim, zvySuje se jejich digitalni pohoda. Nova definice digitalniho
wellbeingu by tedy podle autorky méla zohlednit, ze konektivita pfinasi jak komplikace,
tak prospéch a ze lidé dosahuji digitdlni pohody ve chvili, kdy zazivaji maximalni
kontrolované potéSeni a funkéni podporu, spolu s minimélni ztratou kontroly a funkénim

narusenim.

Nelze obecné tvrdit, Ze Cas straveny u obrazovek je Spatny. Zalezi na vyuzivani tohoto

Casu. Kreativni aktivity nebo komunikace jsou piinosnéjsi nez pasivni prochdzeni obsahu.
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Opakované kontrolovéani socialnich siti mize mit negativni dopady. Pouzivani technologii
je Casto ,,obchod®, kdy zaménujeme naSe pohodli a osobni ¢as za zdbavu nebo informace.
U déti a dospivajicich mohou navic narusit zdravy vyvoj, a mnoha socialni média manipuluji
s nasimi daty pro zisk, coz miize vést k zavislostem. Rozpozndvani vlivu technologii
na nase zivoty ndm pomaha jednat védoméji a vyhnout se ztratam, jako je zanedbavani casu
s rodinou, prateli, vlastnim koni¢kim nebo sportovnim aktivitdim. Reflektovani,
jak konkrétni aplikace nebo hry plisobi na nasi pohodu je podstatné. Spravné planovani ¢asu
zahrnujici spanek, Skolu, rodinu a venkovni aktivity, napoméaha k udrZeni rovnovahy.
Technologie ovliviiuji naSe pocity a celkové duSevni zdravi, proto je dilezité je vyuzivat
jako nastroje s jasnym cilem, nikoli jako cile samotné. (Center for Humane Technology,

2020).
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4 VYVOJADOLESCENTU A SOCIALNI SITE

Druhé kapitola se zabyva adolescenty, konkrétné stfedoskolaky, narozenymi mezi lety 2006
az 2010, ktefi spadaji do generace Z. V obdobi dospivani dochazi k zasadnim zméndm ve
vyvoji a k formovani individuélni identity jedince. Cilem této kapitoly je popsat chovani
generace Z v kontextu uzivani socialnich médii. Socidlni sité poskytuji prostor jedinciim
vytvaret a prezentovat obraz sebe sama, formovat vefejny profil a vyjadfovat své nazory,

hodnoty a zajmy, coz mize ovlivnit, jak jsou vnimani ostatnimi a jak vnimaji sami sebe.

4.1 Adolescent

Slovo adolescent pochazi z latinského slova adolescere (dortstat, dospivat, mohutnét),
V Ceském jazyce cCasto zaméinujeme termin dospivajici, dorost nebo mladez. Obdobi
adolescenta ¢asove zatazujeme mezi 15 az 22 rok zivota jedince (Macek, 2003, s. 9-10).
Obdobi dospivani se de€li na pubescenci, Casto oznacovdna jako Casnd adolescence
(od jedenacti do patnacti let) a na adolescenci, kterd kon¢i po dvacatém véku zivota

(Orel & Prochazka,2021, s. 41).

Obdobi adolescence, tedy dospivani, je klicovym zivotnim obdobim, které
v biologickém smyslu pfedstavuje fazi jedince s vyznamnymi télesnymi a hormonalnimi
zménami. Tento proces ovsem nezahrnuje jen fyzicky rGst a vyvoj reprodukcnich
schopnosti, ale i psychické zmény, které ovliviiuji emoce, chovani a mysleni adolescentl
a zafazeni jednotlivce do socidlni spole¢nosti. Adolescence tak znamené nejen fyzicky, ale
1 socialni ptechod, kdy mlady ¢loveék hledd své nové misto v kolektivu, v roding a v $irsi

spolecnosti (Nielson Sobotkova et. al., 2014, s. 26).

v

Generace Z, narozena mezi lety 1996 az 2010, patii k nejrozmanitéjSim generacim
v historii z hlediska riznych demografickych ukazateli. Generace Z, castokrat taky
nazyvand jako Gen Z, iGeneration, zoomers nebo post-milenidlové je nejvice zastoupena
etnickymi a rasovymi men$inami, ma ¢ast¢ji alespon jednoho rodi¢e narozeného v zahranici
nez piedchozi generace a maji vyssi procento rodin s jednim rodi¢em. Vice nez jiné generace
odmitaji pohlavni stereotypy spojené s ocekdvanim roli a vice se identifikuji jako zéastupci
raznych etnickych, genderovych nebo rasovych komunit a menSin. Kli¢ovou roli zde
sehravaji  technologie a neustdlé propojeni, které jsou pro zastupce této
generace samoziejmosti. Pouzivaji socialni sit¢ a riizné digitalni a komunikac¢ni technologie

a kandly, které zasadn€ méni zpisob jejich komunikace (Britannica, 2025).
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4.2 Vyvoj adolescenta

Béhem adolescence dochazi krozvoji neuronovych siti a zrani mozkovych oblasti
pfedevsim v ¢elnim laloku, konkrétn€ v orbiofrontdlni a prefrontalni kiife. Nerovhomérny
vyvoj je spojeny s prefrontdlni klirou, jejiz reorganizace probihd v prubéhu adolescence.
Je zodpovédna za zmény, které se nejvice tykaji oblasti zodpovédnych za seberegulaci,
tlumeni reakci na podnéty, regulaci pfevazné negativnich emoci a hledani identity.
Dospivajici jsou casto ovlivnéni kolisanim sebediivéry a sebepojeti, coz mulze vést
k precitlivélosti a pocitu, Ze jsou neustale sledovani a hodnoceni. Sebepojeti predstavuje
pfedevsim vnimani a pfesvédeni, které ma clovek o sobé samém. Sebehodnoceni je proces
vedouci bud’ ke konkrétnimu dil¢imu nebo celkovému hodnoceni sebe sama s ptevazné
emocionalni slozkou. K tomu, aby doslo k ,,reorganizaci mozku®, je nezbytné projit uréitymi
zménami, typickymi pro tuto vyvojovou etapu. Jak adolescenti rostou a uci se, zlepSuje
se jejich schopnost sousttedit se, flexibilné myslet a 1épe kontrolovat vliv emoci na chovani
a prozivani. Mechanismy emoc¢ni kontroly se postupné b&hem dospivani nahrazuji
komplexnéjsimi a efektivnéjsimi regulacnimi schopnostmi a postupné tyto projevy

nezralosti mizi (Lisd & Vavrova, 2021; Orel & Prochazka,2021; Slaménik & Vyrost, 2008).

Hormony produkujici se v pohlavnich organech ovliviiuji fungovani mozku
prostiednictvim riiznych chemickych latek, jako je dopamin, oxytocin nebo serotonin.
Hladina chemickych latek v mozku zodpovédnd za emoce se béhem dospivani méni
a vzrusta touha po vzruSujicich a riskantnich zazitcich. Zvysena citlivost na socialni vlivy je
spojena s narustem oxytocinu, ktery zplisobuje rizné reakce mozku na emociondlni
a socidlni podnéty. Oxytocin navic zvySuje potiebu byt v pfitomnosti ostatnich a ovliviiuje,
jak se adolescenti v této chvili chovaji a jak sami sebe prezentuji. Pfijeti vlastniho chovéni
od vrstevniki a ptatel aktivuje ¢ast mozku zodpovédnou za vnimani odmény a adolescenti
toto vnimani berou jako formu uspokojeni. Tendence projevovat své chovani dopoméha

k vytvareni si identity, kterd je v tomto obdobi kli¢ova (Lisd & Vavrova, 2021).

vvvvvv

regulovat impulzivni chovani, dozrava az nakonec. Hlavnim diivodem tohoto procesu jsou
slozité socidlni interakce, které jedinec pravidelné zaziva. Tento vyvoj je vice ovlivnén
okolnim prostiedim nez genetickymi faktory, protoze ¢elni lalok se vyviji prostfednictvi
socialnich znalosti. Pokud jsou tyto interakce omezeny, naptiklad kvili digitdlnimu zptisobu

zivota, mize to narusit vyvoj potfebnych socidlnich dovednosti.
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Slovni zasoba a jazyk — rizné formy komunikace, pfispévky, psani komentait,
soukromé zpravy jsou interakce, béhem kterych teenagefi vytvaieji odlisné jazykové nuance.
Castokrat tak jsou vystaveni slovni zasobé&, ktera neni jen standartni, ale i kreativni.
Vyuzivaji slangy a nové terminy, pouzivaji anglicismy. Vyuzivaji hashtagy nebo zkratky.
Hashtagy piredstavuji specifické a nékdy docasné terminy nebo témata, které kolektivne
ptispivaji k jazykovému rozvoji. Online interakce neni omezena formalnimi pravidly, ktera
jsou pfitomna v konven¢ni komunikaci. Adolescent ma svobodu experimentovat s jazykem,
Casto prejima cizi slova, cizi terminy nebo vytvareji vlastni slovni spojeni. Diky tomu

w7

tonu, zptisobu vyjadieni nebo jemnych rozdild ve vyznamu (Rianto & Sefrianus, 2024).

Negativni dopady jsou zejména v souvislosti s psacimi dovednostmi. Sice se jim nabizi
vytvaret si vlastni slova, ale neformalni jazyk a mobilni zatizeni oslabuji schopnost studentt
psat spravné formalné. Ve vzdelavani se to projevuje ve schopnosti psani eseji a védeckych
praci, tedy potieba je i v procvicovani studentd ve formalnim psani (Rianto & Sefrianus,
2024). Pouzivani technologii snizuje socidlni dovednosti adolescentli ve schopnosti
komunikovat osobné, rozpoznavat mimiku a expresni vyrazy v obliceji. Adolescenti travici
hodiny na socialnich sitich maji tendence se vice izolovat a byt tizkostni pfi osobnich setkéni.
Chybéjici sebevédomi mulze negativné ovlivnit schopnost vefejného vystupovani nebo
zvladani naroénych situaci (Rianto & Sefrianus, 2024). Sifeni nepravdivych informaci a tzv.
hoaxti nebo fake news (tedy nepiesné nebo zkreslené zpravy, jejichz cilem je manipulovat,
popfipadé¢ vyvolavat strach), které se $iti rychleji nez ty pravdivé, ovliviiuje kritické mysleni
adolescenttl, jejich nazory a postoje ke specifickym problémim. Vyznamné klesa jejich
schopnost objektivné analyzovat a ovéfovat zpravy a informace, které se k nim
Resenim problému by mohla byt prospé$na vyuka medialni gramotnosti a kritické hodnoceni

informaci (Rianto & Sefrianus, 2024).

Mladi lidé dnes travi vétSinu svého Casu online, jsou schopni komunikovat a sdilet
ptispévky odkudkoliv — sta¢i jim mobilni signal. Socilni tlak je v tomto prostiedi témér
neustaly a Casto nepozorovany, coz ovSem nemusi byt vzdy na Skodu. Studie ukazuji, Ze
vétSina deti se dokdze témto vyzvam prizplusobit. Technologie jim umoziuji zGstat
v kontaktu s ptateli kazdy den, at’ uz online, nebo offline. Piesto je zajimavé, Ze jejich
pouzivani digitalnich zafizeni neni pouze o zadbavé — umoznuje jim zapadnout, socializovat

se, zvladat kazdodenni tlaky moderniho svéta (Uhls, 2015).
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4.3 Identita adolescenta
Socialni identita

Podle Smahela (2003) je identita chapana jako proces neustalého utvéreni sebe sama,
prozivani vlastni totoznosti spojené se Zivotnimi rolemi a zaclenénim do socidlnich skupin.
Mezi jeji funkce patii podpora sebepoznani, usmérnéni vlastnich cilii, hodnot a zavazki,
poskytnuti pocitu kontroly a svobody, zajisténi, a pfedevsim schopnost odhadovat vlastni

potencial.

Macek (2023, s. 9) toto obdobi charakterizuje jako ,, most mezi détstvim a dospélosti*
a vyzdvihuje sebereflexi a seberegulaci jako vyznamné hodnoty. Schopnost seberegulace,
kterd zahrnuje védomé sebepoznani, hodnoceni sebe sama a regulaci vlastniho chovani, je
psychologicka vlastnost dodéavajici lidskému zivotu zcela novy vyznam (Vyrost &
Slaménik, 2008). Sebereflexe je schopnost lidského védomi zaméfit se na sebe, sledovat své
vlastni chovani, vnimat své myslenky, pocity, imysly a pfemyslet nad nimi (Plhakova,
2003). Adolescence se tak stava jedinecnym obdobim, kdy jedinec prochazi procesem
formovani identity, kterd zahrnuje hledani autonomie, identifikaci s riznymi skupinami,
popiipadé experimentovani snovymi zkuSenostmi. Dospivajici si zacinaji vytvaret
povédomi o své schopnosti formovani vlastniho Zivota na zakladé svych rozhodnuti. Vztahy
s vrstevniky zahrnuji komunikaci, sdileni zkuSenosti a soutézivé aktivity, které umoziuji
zkoumani vlastniho chovani. Vztahy s dospélymi jsou zaméfeny na zkoumani reakci,
vymezovani se vu¢i autoritdm, testovani limitl a definovani vlastnich hranic (Nielson

Sobotkova et. al., 2014).
Virtualni identita adolescenta

V poslednich desetiletich se mobilni technologie zdsadné¢ zménily a nadale méni
1 vSechny oblasti lidské spolecnosti. Byt neustale pfipojenym se stalo nedilnou soucasti
socialniho Zivota, prace, skoly i volného ¢asu. Ve spole¢nosti, kde je vSe ,,neustale zapnuté®,
se uzivatel¢ stali témét neoddélitelnymi od svych mobilnich zafizeni. Pro nékteré uzivatele
je chytry telefon natolik diilezity a propojeny s jejich kazdodennim Zivotem, Ze ho vnimaji
jako soucast sebe sama a tézko si bez n¢j dokazou ptedstavit fungovat v dneSnim svéte.

Pomalu se tak stdva nedilnou soucasti jejich identity (Karsay & Vandenbosch, 2021).
Vyvoj identity dospivajicich a socializace s vrstevniky uzce souvisi s pouzivanim
socialnich médii. Dospéli ¢asto vnimaji sociadlni média jako oddélend od ,,redlného zivota“.

Avsak pro dne$ni mladez, ktera vyrastala s modernimi technologiemi, Zadné takova hranice
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neexistuje. Tato generace pfirozené¢ propojuje svij online 1 off-line svét. Socidlni média
pouzivaji k budovani vztaht s vrstevniky a k posilovani socialnich vazeb. Tyto procesy maji

zasadni vliv na jejich zdravy vyvoj a formovani identity v obdobi dospivéani. (Uhls, 2015).

Virtudlni identita neni samostatnym bytim, ale spi§ projekci urcitych casti nasi
osobnosti. Lidé mohou ve své virtualni identité upravovat a ptizpisobovat riizné prvky svého
j4, jako je napftiklad pohlavi, vék nebo charakter, a tim si vytvaret alternativni verze, které
odréazeji jejich fantazii a skryté osobnostni rysy v digitdlnim svété. Digitalni ¢i virtudlni
identita tedy miize byt vniména bud’ jako soucast vlastni osobnosti nebo jako samostatny
prvek oddéleny od skute¢ného ja. Osobni virtualni identita miize byt autonomni a nezavisla
na vuli uZivatele, ale zaroven je ovlivnéna jeho skute¢nym ja. Socialni virtualni identita
vyjadfuje vztah jednotlivce k jinym lidem a prostfedi, ve kterém se pohybuje. Virtudlni
reprezentace nezkouma identitu z psychologického pohledu, ale chépe ji spise jako shluk
digitalnich informaci. Tvofi nasi online podobu zahrnujici naptiklad nase uzivatelské jméno,
ptezdivku, status nebo historii v digitalnim prostifedi. Zkoumani identit je dlezitou soucasti
lidského vyvoje a osobniho rdstu, pfiCemz v obdobi adolescence pti formovani vlastni

identity hraje tento proces vyznamnou roli (Smahel, 2003).

Chovani adolescentii v digitalnim prostiedi je soucasti procesu dospivani. Mlady
¢lovék hledé idealni podobu sebe sama a ¢asto touzi tuto podobu zrealizovat i ve skute¢ném
zivoté. Snazi se ztotoznit se s idedly, které vnimaji na internetu a usiluji o to byt vnimani
jako vtipni, atraktivni, nezapomenutelni, a v souladu s aktualnimi trendy. Casto viak ziistava

tento proces pouhou iluzi (Smahel, 2003).

Identita jedince je v kyberprostoru flexibilni, nejasnéd a proménliva. Jedinec se zde ¢asto
prezentuje jako idedlni verze sebe sama, nikoli takovy, jaky skutené je. Socialni sité hraji
dnes u mladych lidi kli¢ovou roli v souvislosti formovani a patrdni po vlastni identité.
Potfeba soundlezitosti a postupné hledani mista, kam patii, dava socidlnim sitim silu

ovlivitovat jejich €leny (Kolesarova, 2016).

Digitalni prostfedi mize vyrazné urychlit vyvoj identity adolescentl v riiznych fazich
jejich vyvoje. V bezpe¢ném a otevieném online prostoru maji mladi lidé ptilezitost rozvijet
komunika¢ni dovednosti, navazovat rizné typy vztahii — partnerské, pratelské
1 profesionalni. Naskytuje se jim moZnost reflektovat své hodnoty a cile a experimentovat

se viemi aspekty své osobni identity (Smahel, 2003).
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II PRAKTICKA CAST
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5 METODOLOGIE VYZKUMU

Vyzkumnéd  ¢ast  diplomové price se zaméfuje na  syndrom FOMO
u stiedoskolskych studentt ve Zlinském kraji. Pojem FOMO je zkratka anglického spojeni
slov ,fear of missing out”, ktery muzeme ptelozit jako strach, Ze Clovek promeska
prilezitosti nebo zazitky, které prozivaji ostatni, a které jsou z jeho subjektivniho pohledu
velmi dilezité. FOMO neni nové vzniklym fenoménem, protoZe jiz historicky mohl byt
vyvolan kupiikladu ¢lanky znovin nebo pohlednicemi. AZ srozvojem neomezeného
internetu v telefonech a socialnimi sitémi tento jev zesilil a strach z promeskani se znacné
zintenzivnil. Mnohé vyzkumy poukazuji na spojitost mezi ¢astym pouzivanim socialnich siti
se zvySenym vyskytem FOMO a jeho vlivu na kazdodenni chovani a zavislost na telefonech
(Machéackova, 2024). Naptiiklad studie od Milyavské et. al (2018) poskytuje dikazy
o negativnich disledcich FOMO, kdy ucastnici vyzkumu uvadéli zhorSenou kvalitu spanku,
snizenou schopnost soustfedit se, pocit tizkosti a stresu, Unavu, rozhodovaci paralyzu nebo
socialni distanc. Na podobné negativni dopady spojené s ¢asem stravenym na socidlnich siti
upozoriiuji i Hesselle & Montag (2024), pti¢emz poukazuji i na zhorSeni akademickych
vysledkt a celkové pohody. V obdobi adolescence, kdy se jedinci intenzivné formuji
a hledaji svou identitu, mohou mit socialni sité zasadni dopad na formovéani jejich sebepojeti.
Chemické zmény v mozku a dozradvani prefrontalni kliry v obdobi dospivani ovliviluji
schopnost jedinct se rozhodovat, kontrolovat impulzivni chovéani a dosahovat seberegulace.
Adolescenti v tomto veéku hledaji svou identitu a orientuji se ve spole€nosti. Socialni sité jim
mohou pomoci k seberealizaci, ale také vytvareji tlak na srovnavani se s ostatnimi, coz miize
negativné ovlivnit jejich psychiku a zdravy vyvoj osobnosti (Lisa & Vavrova, 2021; Orel &

Prochazka,2021; Slaménik & Vyrost, 2008).

Dopady socialnich siti v souvislosti s adolescenty zasahuji do psychologickych,
pedagogickych a sociologickych oblasti, ptficemz v obdobi formovani identity mohou
socialni interakce na sitich negativné ovlivnit jejich sebedivéru, sebepojeti i schopnost

navazovat a udrzovat mezilidské vztahy.

Digitalni wellbeing znamena uméni starat se o své zdravi, bezpecnost, vztahy a nalezeni
rovnovahy mezi pracovnim a osobnim zivotem v digitdlnim svété. Zahrnuje i efektivni
vyuzivani technologii k dosazeni osobnich cild, bezpecné chovani na internetu
a zvladani nadmérného digitalniho stresu (Shah, 2019). Vychova mladych lidi k digitalnimu

wellbeingu miize pomoci rozpoznat alarmujici okamziky v jejich chovani a podpofit
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rozvijeni dovednosti, které jim umozni 1épe zvladat vliv socidlnich siti na jejich duSevni

zdravi, vztahy a kazdodenni zivot.

Na zéklad¢ studii a zdroji, které naznacuji, ze €as straveny na socidlnich sitich neni pro
adolescenty prospésny a mize vést k rozvoji syndromu FOMO, se chceme zaméfit i na to,
jak tento jev ovliviiyje pravé digitalni pohodu stiedoskolakl. Toto téma je aktudlni zejména
z toho diivodu, Ze stale vice $kol v Ceské republice integruje digitalni technologie do vyuky.
Internet, socilni sité, online nastroje, mobilni telefony, tablety nebo pocitace se pro studenty
stavaji soucasti kazdodenniho Zivota nejen ve Skole, ale i mimo ni. Studenti jsou tak vice
vystavovani riziku Skodlivych vlivlli v online prostoru a digitalnich technologii, coz miize
vést k naruseni jejich pohody. Skoly mohou vyrazné podpofit zdravé pouzivani digitalnich
technologii u studentli, vytvafet programy zaméfené na bezpecné pouzivani digitalnich
technologii a socidlnich siti a pomahat tak mladym lidem porozumét jejich vlivu na

psychiku, mezilidské vztahy a podporovat rozvoj kritického mysleni.

5.1 Vyzkumny problém

V nasem vyzkumu se zabyvame syndromem FOMO (z anglického jazyka ,.fear of missing
out“), ktery mizeme pielozit jako strach z promeSkani nebo obavu z propéasnuti néceho
dilezitého. S rozvojem digitalnich technologii a socidlnich siti nabyva syndrom stale vétsiho
vyznamu. Studenti trpici FOMO se mohou citit pod tlakem kvili potfeb& neustéle sledovat
nové aktualizace na socialnich sitich a jistoté, Ze jim neuniknou Zadné udalosti. Nasledkem
tohoto stavu mohou vznikat pocity Uzkosti, stresu ¢i nedostatecnosti, které se mohou
negativné odrazit na akademickych vysledcich. Ke zmirnéni dopadt syndromu FOMO miize
prispét digitalni wellbeing, ktery studentlim pomaha nastavit rovnovdhu mezi technologiemi
a casem. Efektivni sprava Casu straveného online je dtilezita pro udrZeni psychického zdravi,

produktivity, vztahti a pro podporu uvédomélého pouzivéani technologii.

Z tohoto diivodu se vyzkum zam¢fi na analyzu vztahu mezi mnozstvim ¢asu strdveného
na socidlnich sitich a jeho vlivem na rozvoj syndromu FOMO. Soucasné bude zkouména
uroven digitalniho wellbeingu u studentti a bude posuzovano, zda syndrom FOMO ovliviiuje
tuto uroven. Vyzkumny problém této diplomové prace byl vymezen jako ,,Vliv socialnich

siti na rozvoj syndromu FOMO*.
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5.2 Vyzkumné cile

Hlavni vyzkumny cil

Hlavni vyzkumnym cilem je zjistit souvislost mezi socialnimi sitémi a syndromem

FOMO u stifedoskolskych studentl ve Zlinském kraji.
Diléi vyzkumné cile:

DVC 1: Zjistit uroven Casu straveného na socialnich sitich u stfedoskolskych studentti
ve Zlinském kraji.

DVC 2: Zjistit miru syndromu FOMO u stfedoskolskych studentt ve Zlinském kraji.

DVC 3: Zjistit urovei digitalniho wellbeingu u stfedoskolskych studentli ve Zlinském
kraji.

DVC 4: Identifikovat rozdily v Grovni ¢asu straveném na socidlnich sitich v zavislosti
na pohlavi.

DVC S: Identifikovat rozdily v mife syndromu FOMO v zavislosti na pohlavi.

DVC 6: Identifikovat rozdily v urovni digitdlniho wellbeingu v zavislosti na pohlavi.

DVC 7: Zjistit souvislost mezi urovni ¢asu straveného na socidlnich sitich a mirou

syndromu FOMO u stfedoskolskych studentti ve Zlinském kraji.

DVC 8: Zjistit souvislost mezi urovni digitalniho wellbeingu a mirou syndromu FOMO

u stfedoskolskych studentli ve Zlinském kraji.

DVC 9: Zjistit souvislost mezi urovni ¢asu strdvené¢ho na socidlnich sitich a Grovni
digitalniho wellbeingu u stfedoskolskych studentl ve Zlinském kraji.
5.3 Vyzkumné otazky

Hlavni vyzkumna otazka

Jaka je souvislost mezi socidlnimi sitémi a mirou syndromu FOMO u stfedoskolskych

studentl ve Zlinském kraji?
Diléi vyzkumné otazky:

DVO 1: Jaka je urovei Casu straveného na socialnich sitich u sttedoSkolskych studentti

ve Zlinském kraji?

DVO 2: Jaka je mira syndromu FOMO u stfedoskolskych studentd ve Zlinském kraji?
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DVO 3: Jaka je uroven digitdlniho wellbeingu u stfedoskolskych studentt ve Zlinském
kraji?
DVO 4: Jaka je urovei Casu straveného na socialnich sitich u sttedoskolskych studentti

v zavislosti na pohlavi?

H1: Existuji vyznamné rozdily v urovni casu straveného na socialnich sitich

u stfedoskolskych studentli v zavislosti na pohlavi.

DVO 5: Jakd je mira syndromu FOMO u stfedoskolskych studentl v zavislosti

na pohlavi?
H2: Mira syndromu FOMO se u stiedoskolskych studentti 1isi v zavislosti na pohlavi.

DVO 6: Jaka je uroven digitalniho wellbeingu u stfedoSkolskych studentl v zévislosti

na pohlavi?

H3: Uroven digitalniho wellbeingu u stiedogkolskych studentil se lisi v zavislosti

na pohlavi.

DVO 7: Jaka je souvislost mezi urovni Casu straveného na socialnich siti a mirou

syndromu FOMO u stfedoskolskych studentli ve Zlinském kraji?

H4: Existuje souvislost mezi trovni ¢asu strdveného na socialnich sitich a mirou

syndromu FOMO u stfedoskolskych studentt.

DVO 8: Jaka je souvislost mezi trovni digitdlniho wellbeingu a mirou syndromu

FOMO u stfedoskolskych student?

HS: Existuje souvislost mezi trovni digitdlniho wellbeingu a mirou syndromu FOMO

u stiedoskolskych studentt.

DVO 9: Jaka je souvislost mezi urovni ¢asu stravené¢ho na socialnich siti a Grovni

digitalniho wellbeingu u stfedoskolskych studenti?
H6: Existuje souvislost mezi Urovni Casu straveného na socialnich sitich a trovni

digitalniho wellbeingu u stfedoskolskych studentu.

5.4 Pojeti vyzkumu

Cilem vyzkumného Setfeni je prozkoumat souvislost mezi uzivanim socialnich siti
a syndromem FOMO u stfedoskolskych studentt. Pfedpokladame, Ze existuje rozdil v Case

straveném na socidlnich sitich a tim, jak intenzivné jedinec proziva strach z promeskani
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zazitk a udalosti, kterym je na socidlnich sitich vystaven. FOMO, zesilené dostupnosti
socialnich siti a technologii, miize zejména u stfedoskoldkli naruSovat rovnovahu mezi
digitadlnim a redlnym svétem a negativné tak ovliviiovat jejich digitalni pohodu. V ramci
vyzkumu se proto zaméfime na analyzu Casu strdveného na socidlnich sitich, na miru
syndromu FOMO a v jak pfimé ¢i nepiimé souvislosti jsou. V ramci vyzkumného Setfeni
se zam&fime také na digitalni wellbeing, pfi¢emz predpokladame, Ze intenzita syndromu

FOMO vyznamné¢ ovliviiuje jeho troven.

Vysledky ndm umozni 1épe pochopit vzajemné vztahy mezi témito faktory a poskytnou
doporuceni pro podporu digitalniho wellbeingu v této cilové skupin€. Vzhledem k tomu, Ze
se prace zabyva syndromem FOMO a digitalnim wellbeingem u studentt stfednich skol, je
nezbytné zajistit rozsadhly a reprezentativni vzorek dat, ktery umoZzni ziskat objektivni
a méfitelné udaje. Pro realizaci bude tedy zvolena kvantitativni metoda, kterd umoziuje
efektivné pracovat s velkym mnozstvim dat, a navic ndm dovoluje naplnit zvolené

vyzkumné otazky a testovat hypotézy (Chraska, 2016).

5.5 Vyzkumny nastroj

Dotaznik patfi v kvantitativnim vyzkumu mezi nej¢astéji volenou metodu ke sbéru dat. Mezi
hlavni vyhody dotazniku patii schopnost ziskdni odpovédi od Sirokého spektra respondentt
a zaroven jim zajiStuje anonymitu, ¢imz se zvySuje pravdépodobnost autenticity
a upfimnych odpovédi (Hricova et. al, 2023). Dotaznik se Casto sklada z fady ptipravenych
a formulovanych otazek, které jsou vétSinou systematicky sefazeny tak, aby byl sbér dat
co nejefektivnéjsi. Pro nas vyzkum jsme zvolili dotaznikové Setfeni jako metodu a dotaznik
jako vyzkumny néstroj, vzhledem k jeho kvantitativni povaze. Dotazniky byly vybrany pro
zajiSténi objektivnich udaji a analyzu souvislosti mezi proménnymi. Dohromady obsahuji
54 polozek. Sbér dat trval po dobu dvou mésicti, od 4. prosince roku 2024, do 4. tinora 2025.
Vyplnéni dotazniku probihalo online a jeho vyplnéni trvalo piiblizné 15-20 minut. Uvodni
Cast obsahuje vysvétleni zakladnich pojmi a seznamuje respondenty s problematikou
syndromu FOMO jako predmétem vyzkumu. Respondenti jsou  ujiSténi
o anonymité a dobrovolnosti. V ramci demografickych otazek je zkoumano pohlavi,
studovany ro¢nik a nejcastéji vyuziva socialni sit’.

Dalsi polozky jsou poté sloZeny z nésledujicich nastroju:

SONTUS (Social Networking Time Use Scale)
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Problémem, ktery fesi studie zaméfujici se na socialni sité, je chybéjici jednotny
ukazatel pro méfeni Casu straveného na socidlnich sitich. Olufadi (2016) se snazi tento
problém vyfesit tim, ze vyvinul a validoval skdlu vyuzivani casu na socidlnich sitich. Cilem
bylo vytvofit komplexni nastroj poskytujici hlubsi nédhled na ¢asovou aktivitu uzivatele
na socialnich sitich v kazdodennim zivoté¢ a v riznych situacich. Dotaznik byl vyvinut
dvéma provedenymi studiemi, prvni identifikovala dimenze dotazniku, druhé poté potvrdila
jeho validitu pro méteni. Vysledky ukézaly, ze SONTUS ma S faktori: Relaxace a volny
Cas, doba vzdeélavani, verejnda mista, obdobi stresu a motivy uzZivani. Dotaznik ma
dohromady 29 polozek, které jsou méfeny na 11stupiiové Skale, kde hodnota 1 znamena
,» Toto se mé v minulém tydnu netykalo* az po hodnotu 11 ,,V minulém tydnu jsem pouzil(a)
socialni sité¢ vice nez tiikrat, pokazdé déle nez 30 minut“. Dotaznik zjiStuje pouzivani
socialnich sitich v rGznych situacich béhem dne v pribéhu jednoho uplynulého tydne. Pti
hodnoceni dotazniku SONTUS je respondent pozadan, aby si pied odpovédi predstavil
konkrétni situaci a na zaklad¢ toho uvedl, jak ¢asto v uplynulém tydnu pouzival socidlni sité,

jako napftiklad Facebook, WhatsApp nebo Instagram.

Tabulka 1 Dotaznik SONTUS

Dotaznik

1. KdyZ mate pfednasku ve Skole.

2. KdyZ doma odpocivéte.

3. Kdyz prozivate psychické napéti.

4. KdyZ jdete na stadion sledovat sportovni utkéni napf.: fotbal, basketbal atd.
5. Kdyz doma pracujete na domécich tikolech nebo provédite jinou préci.

6. Kdyz ¢ekéte na kamardda bud’ u né¢j doma, nebo na pfedem domluveném misté.
7. Kdyz poslouchéte hudbu nebo radio.

8. Kdyz jste zazili obdobi vyrazného stresu.

9. Kdyz se ti¢astnite schlizky nebo porady ve Skole.

10. Kdyz jste ve tfid¢ a poslouchéte vyklad ucitele.

11. Kdyz jste v kontaktu se svymi kamarady.

12. Kdyz lezite v posteli tésné pred usnutim.

13. Kdyz studujete v knihovné.

14. Kdyz ¢ekate ve fronté napt.: obchod, restaurace, bankomat atd.

15. Kdyz se snazite snizit sviij emocni stres.

16. Kdyz chcete zmirnit tlak svych kazdodennich §kolnich povinnosti.

17. Kdyz jste na spolecenské udalosti, jako je napf. oslava, svatba.

18. Kdyz potfebujete komunikovat s rodinou nebo ptateli.

19. Kdyz ¢ekate na zahdjeni duchovnich ¢i ndboZzenskych aktivit napt. v kostele.
20. Kdyz chcete zjistit vice o lidech, které jste potkali osobné.

21. Kdyz travite Cas s rodinou nebo kamarady a uzivate si spole¢né chvile.
22. Kdyz sledujete televizi, sportovni utkani, filmy nebo jiné programy.

23. Kdyz jdete do kina sledovat film.
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24. Kdyz cestujete v auté, autobuse nebo vlaku alespon 2 minuty.
25. Kdyz se snazite najit lidi, které jste dlouho nevidéli.
26. Kdyz ¢ekate na ucitele nebo Skolniho poradce, ktery je momentalné zaneprazdnén.
27. Kdyz se snazite zapomenout na své finan¢ni starosti napft.: kapesné.
28. Kdyz jste online a pracujete na Skolnich tkolech nebo projektu.
29. Kdyz sledujete vzdelavaci videa nebo prednasky souvisejici se Skolou.
Zdroj: vlastni

Tabulka 2 Odpovédi dotazniku SONTUS

Odpovédi
Oznacte odpovédi tykajici se zjiSténi, jak Casto jste béhem minulého
tydne pouzivali socidlni sité jako Facebook, Instagram, WhatsApp,
Twitter, Myspace, Pinterest atd. v nasledujicich situacich a mistech:
1 = Toto se mé¢ v minulém tydnu netykalo.
2 = Béhem minulého tydne jsem nepouzil(a).
3 = Pouzil(a) jsem to jednou béhem minulého tydne, ale stravil(a) jsem
mén¢ nez 10 minut.
4 = Pouzil(a) jsem to jednou béhem minulého tydne, ale stravil(a) jsem
mezi 10 a 30 minutami.
5 = Pouzil(a) jsem to jednou béhem minulého tydne, ale stravil(a) jsem
vice nez 30 minut.
6 = Pouzil(a) jsem to 2-3 x béhem minulého tydne, ale stravil(a) jsem
mén¢ nez 10 minut pti kazdém pouZiti.
7 = Pouzil(a) jsem to 2-3 x béhem minulého tydne, ale stravil(a) jsem
mezi 10 a 30 minutami pii kazdém pouziti.
8 = Pouzil(a) jsem to 2-3 x béhem minulého tydne, ale stravil(a) jsem
vice nez 30 minut pii kazdém pouziti.
9 = Pouzil(a) jsem to vice nez 3 x béhem minulého tydne, ale stravil(a)
jsem méné nez 10 minut pii kazdém pouziti.
10 = Pouzil(a) jsem to vice nez 3 x béhem minulého tydne, ale
stravil(a) jsem mezi 10 a 30 minutami pii kazdém pouziti.
11 = Pouzil(a) jsem to vice nez 3 x béhem minulého tydne, ale
stravil(a) jsem vice nez 30 minut pii kazdém pouziti.

Zdroj: vlastni

Faktory SONTUS:

Relaxace a volny cas je faktor, ktery obsahuje devét polozek (2, 6, 7, 12, 14, 21, 22, 24,
26) zaméfenych na odpocinek a volnocasové uzivani socidlnich siti.

Doba vzdelavani je faktor, ktery obsahuje Sest polozek (1, 5, 10, 13, 28, 29) tykajicich
se pouzivani socialnich siti pfi studiu.

Verejna mista je faktor, ktery obsahuje pét polozek (4,9, 17, 19, 23) reflektujici aktivity

na socialnich sitich ve vetejném prostoru.
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Obdobi stresu je faktor, ktery obsahuje pét polozek (3, 8, 15, 16, 27) tykajicich se

pouzivani socialnich sitich ve stresovych situacich.

Motivy uzivani je faktor, ktery obsahuje ¢ty polozky (11, 18, 20, 25) zabyvajici se

divody pro pouzivani socidlnich siti.

Pro nas$ vyzkum byl pouzit dotaznik pfeloZzeny do ceského jazyka ptekladatelem, aby

byla co nejvice zachovana pivodni verze dotazniku.
Skala FOMO (Fear of Missing Out)

Pro nés vyzkum zacileny na zji§téni miry syndromu FOMO (Fear of Missing Out) jsme
zvolili dotaznik vyvinuty Przybylskim a spol. (2013), ktery ndm umoZzni systematicky
a kvantitativné€ zhodnotit, do jaké miry se u respondentii projevuje strach z toho, Ze by mohli
néco dilezitého zmeskat. Nizké uspokojeni zdkladnich potfeb mtze vést k vét§imu uzivani
socialnich siti, bud’ pfimo jako zplisob socidlniho spojeni, nebo nepfimo prostiednictvim
zvySené citlivosti na FOMO, které ndsledné motivuje k €astéjsi interakci na socialnich sitich

(Przybylski et. al, 2013). Dotaznik hodnoti potiebu respondenta se neustile informovat

o déni kolem sebe, jak se citi, kdyz néco zmeska a jak se to poté projevuje v jeho chovéni.

Pro zjisténi hodnot strachu z promeskani byla pouzita skadla FoOMO (Przybylski et al.,
2013) v ¢eském prekladu od Machackové (2024). Puvodni Skala dosahuje vysoké vnitini
konzistence (o = 0.87 az 0.90). Hodnota Cronbachovy alfy v ¢esky ptelozené verzi 0,76
potvrzuje dobrou vnitini konzistenci této verze, to znamena, zZe jednotlivé polozky dotazniku
jsou vzajemné dobfe provazané a méfi stejny koncept. Pro nds vyzkum byla vybrana pravé
tato ovétena verze pro zajisténi co nejveétsi presnosti vysledkil. Dotaznik méti celkovou miru

FOMO, kdy plati, Ze ¢im vyssi skore, tim silnéjsi pocit z promeskani.

Tabulka 3 Dotaznik FOMO

DOTAZNIK
1. Obavam se, ze ostatni lidé maji plnohodnotné;si zazitky nez ja.

2. Obavam se, ze moji pratelé maji plnohodnotnéjsi zazitky nez ja.

3. Znepokojuje mé&, kdyZ se mi pratelé bavi beze mé.

4. Pfepadd mé tizkost, kdyz nevim, co moji ptatelé délaji.

5. Je pro m¢ dtlezité porozumét ,,inside jokes* svych pratel.
(Inside joke je vtip, ktery je sdileny a chapany pouze uvniti urcité
skupiny lidi jako jsou pratelé, kolegové, nebo ¢lenové urcité
komunity)

6. Nekdy uvazuji nad tim, zda netravim pfilis ¢asu sledovanim
toho, co délaji ostatni.
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7. Trapi mé, pokud promarnim pfilezitost setkat se se svymi
prateli.

8. Kdyz se dobte bavim, je pro m¢ diilezité sdilet to na socidlnich
sitich (napf. aktualizaci statusu i zvetfejnénim fotky).

9. Trapim se, zmeskam-li predem domluvené setkani s prateli.

10. I kdyz jsem na dovolené, tak neustale kontroluji, co mi pratelé
délaji.

Zdroj: vlastni

Dotaznik digitalni wellbeing

Poslednim néstrojem na méfeni digitalniho wellbeingu je dotaznik ze studie ,,Digitalni
pohoda jako dynamicky konstrukt* (anglicky "Digital Well-being as a Dynamic Construct")
od Mariek Vanden Abeele (2021). Studie zkouma, jak se digitalni pohoda vyviji a jak ji 1ze
v kontextu dne$niho digitalniho prostfedi méfit. Autorka se zaméfuje na to, ze digitalni
pohoda neni stald a trvala, a Ze jeji uroven se muze liit na zaklad¢ riznych faktori jako jsou
zivotni  okolnosti, pouzivani konkrétnich digitdlnich technologii, cas straveny
na technologiich a ucel, za jakymi jsou technologie vyuZzivany. Zkoumanim digitalniho
wellbeingu je dulezité k pochopeni, jak rovnovazné pouzivani technologii mize ovlivnit

rozvoj syndromu FOMO.

Do vyzkumu nam v ¢eském jazyce pielozenou a pilotovanou Skalu poskytli pfimo
autofi na zdkladé e-mailové komunikace, prof. PhDr. David Smahel, Ph.D., Mgr. Michaelou
Saradin Lebedikovou, Ph.D. spolu s kolektivem z Interdisciplindrniho vyzkumu internetu
a spolecnosti (IRTIS). V letech 2020 az 2025 provedli vyzkumnici z IRTIS na Masarykové
univerzité v Brné¢ sérii studii zkoumajici vliv chytrych telefonti, socidlnich siti a online her
na psychickou, socidlni a fyzickou pohodu adolescentl prostiednictvim longitudinalnich
studii, experimentl a intenzivniho sbéru dat pfes mobilni telefony. Tyto studie poskytuji
vysledky poukazujici na slozitost vztahu mezi pouzivanim technologii a pohodou
adolescentl. N&kteti adolescenti zazivaji pozitivni vysledky, zatimco jini ¢eli vyzvam.
Zprava navic naznacuje, ze vyznamnym faktorem neni pouze mnozstvi ¢asu strdveného
na obrazovce, ale i zptsob, jakym jsou technologie pouzivany a poukazuje na diileZitost

rozliSovani mezi kratkodobymi a dlouhodobymi efekty (EU Kids Online, 2025).
Dotaznik méfi Ctyfi dimenze, které se tykaji pozitivnich a negativnich prozitkl
jednotlivet k digitalnim technologiim. V rdmeci pozitivnich zkuSenosti zahrnuje hédonické

a eudaimonické ptistupy, naopak loss of control (ztrata kontroly) a functional impairment
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(funk¢ni naruSeni) fadime do negativnich prozitkli spojenych s pouzivanim digitalnich

technologii. Dotaznik je tvofen 12 otazkami, kazda dimenze obsahuje 3 otazky.

Tabulka 4 Dotaznik digitalni wellbeing

Dotaznik:
Hedonic 1 1. Technologie jsou pro me¢ zdrojem zabavy.
Hedonic 2 2. Technologie mi pomahaji vypotadat se s nudou.
Hedonic 3 3. Pouzivat technologie m¢ bavi.

4. Technologie mi pomahaji organizovat si praktické
zalezitosti v Zivote.
Eudaimonic 2 | 5. Pouzivat technologie mi pfinasi inspiraci a smysl.

Eudaimonic 1

Eudaimonic 3 | 6. Technologie jsou podstatnou soucasti mého Zivota.

Loss control 1 | 7. Technologie jsou ztrata Casu.

Loss control 2 | 8. Technologie mé rozptyluji vic, nez bych chtél/a.

9. Kvtli technologiim jsem méné piitomny/a v daném
okamziku.

10. Citim se vystresovany/a z toho, ze musim byt stale
online.

11. Pouzivani technologii mi brani byt produktivni (napf.
doma, ve skole, v praci).

12. Pouzivani technologii u mé vede ke konfliktiim s
rodinou, ptateli, spoluzéky nebo kolegy (napf. v praci, ve
Skole apod.).

Loss control 3

Fun impair 1

Fun impair 2

Fun impair 3

Zdroj: vlastni

Dotaznik za¢ina demografickymi otdzkami (pohlavi polozka 1, studovany ro¢nik polozka
2). Otazka 3 zjistuje nejcastéji pouzivané socidlni sité a navazuje na dotaznik SONTUS,
ktery se zamétuje na frekvenci pouzivani riiznych siti. Polozky 4-32 hodnoti na 11 bodové
Skale frekvenci pouzivani socialnich siti v konkrétnich situacich béhem tydne, zatimco
polozky 33-42, hodnoceny 5Stibodovou Likertovou $kdlou, méfi miru syndromu FOMO.
Polozky 43—-54 m¢fi pomoci 7stupniové skaly prozitky spojené s digitalnimi technologiemi
ve Ctyfech dimenzich. Dotaznik kon¢i podékovanim za spolupraci.

Na zékladé¢ pilotni studie se 14 stiedoskolskymi studenty bylo ovéfeno, Ze dotaznik je

srozumitelny a vhodny k pouziti.

5.6 Vyzkumny soubor

Zakladni vyzkumny soubor

Zakladni vyzkumny soubor zahrnuje studenty vSech roénikii stfednich kol v Ceské

republice. NerozliSujeme veiejné ¢i soukromé stiedni Skoly, rozhodujicim ukazatelem
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pro zatfazeni do vybéru bylo, aby vybrand Skola provozovala stfedoskolské vzdélavani.
Ve vykonovych ukazatelich statistické rocenky Skolstvi se uvadi, Zze v roce 2023/2024 je
v Ceské republice provozovano celkem 1304 stiednich $kol, na kterych se ke stejnému datu
vzdélava celkem 484 758 zaki (Statisticka rocenka Skolstvi — vykonové ukazatele Skolniho

roku 2023/2024, © 2024).
Vybérovy vyzkumny soubor

Vybérovym vyzkumnym souborem jsou studenti stfednich Skol ve Zlinském kraji.
Ke Skolnimu roku 2023/2024 je ve Zlinském kraji provozovano 73 stfednich skol, na kterych
se vzdélava 26 880 studentli (Statisticka rocenka Skolstvi — vykonové ukazatele Skolniho
roku 2023/2024, © 2024). Pro nas vyzkum jsme se rozhodli vyuzit metodu dostupného
vybéru. V dostupném vybéru vyzkumnik vybird ucastniky nebo jednotky vyzkumu
na zéklad¢ jejich dostupnosti a ochoty se zcastnit. Tento typ vybéru je velmi prakticky
arychly, ale zdroven miize vést k vybérové chybé¢, protoze ti¢astnici nejsou vybirdni ndhodné
a nemuseji byt reprezentativni pro celkovou populaci (Gavera, 2000; Machara 2022). Nase
Setfeni zahrnuje vyzkumny vzorek tvoreny 1171 studenty stfednich $kol ze Zlinského kraje,

z nichz 630 je divek (53,80 %) a 541 chlapct (46,20 %).

Tabulka 5 Vyzkumny vzorek dle pohlavi

(n) (%)
CHLAPCI 541 46,2 %
DIVKY 630 53,8 %
y 1171 100 %

Zdroj: vlastni

Dotazniky mezi studenty byly rozsifeny prostfednictvim stfednich $kol, které jsme pozéadali
o spolupréci. Dotaznik nebyl vetejné piistupny, ¢imz jsme se snazili minimalizovat riziko,
ze dotaznik vyplni né¢kdo jiny nez stfedoskolsti studenti. Dotaznikové Setieni probihalo
elektronickou formou, coz usnadnilo sbér dat a umoznilo Skoldm rychlou a cCasové
nenaroc¢nou organizaci. S zadosti o spolupraci bylo osloveno 73 stfednich $kol ve Zlinském
kraji (Rejstiik Skol a Skolskych zafizeni, 2024). Na Skolach jsme oslovovali zaméstnance
z fad vedeni a pracovniky Skolského poradenského zatizeni. Vyzkumu se ztc¢astnilo 28 §kol,
které predaly elektronické dotazniky svym studentiim nebo je nasdilely do interniho webu

Skoly. Zbylych 45 $kol na Zadost nereagovalo. Spoluprace ze strany $kol byla klicova
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k osloveni studentil a tspéSnému shromazdéni 1171 vyplnénych dotaznikt. Diky tomu jsme

mohli pokracovat v naSem vyzkumu s dostate¢nym vzorkem ucastnikd.

5.7 Zpisob zpracovani dat

Vramci vyzkumu byly pouzity tfi validované nastroje, dotaznik SONTUS (Social
Networking Time Use Scale) k méfeni intenzity vyuzivani socialnich siti, dotaznik FOMO
(Fear of Missing Out) hodnotici miru syndromu FOMO a dotaznik na zji§téni Grovné
digitalntho wellbeingu. Dotaznik vnaSem vyzkumu je vytvofen a realizovan
prostfednictvim webové stranky Survio.com, kterd umoziuje efektivni sbér dat
od respondentli. Odpovédi respondentt byly zaznamenavany na riznych Grovnich hodnotici
Skaly podle typu a zaméfeni jednotlivych dotaznik. Data od respondentli budou
vyhodnocovana v programu Microsoft Excel, kde se kodovanim pievedou do ¢iselného

formatu a zpracuji do tabulek, které umozni piehledné shrnuti jednotlivych odpovédi.

Dotaznik nejprve zahrnuje polozky zaméfené na zakladni sociodemografické tidaje
respondentli, konkrétné jejich pohlavi a ro¢nik, ve kterém studuji. V ramci vyzkumu
zamé&fené¢ho na stfedoskolské studenty nebude feSen vék respondentt. VétSina zkoumanych
sttedoskolakli spadd do vekové skupiny generace Z, coz zajiStuje jednotny vzorek
pro analyzu. Zohlednéni véku by nepfineslo zasadni rozdily v interpretaci vysledkt, protoze
se jedna o specificky definovanou cilovou skupinu. Studované ro¢niky budou zahrnuty
pouze v ramci popisnych statistik. Soucasti sociodemografickych tidajti je i otazka zaméfena
na porovnani nejéastéji preferovanych socidlnich siti mezi respondenty. Jednotlivé otazky
budou analyzovany prostfednictvim statistickych charakteristik jako jsou: aritmeticky

primér, modus, smérodatna odchylka, minimalni a maximalni hodnota.

Pro vyzkumné otazky DVO 1, 2 a 3, zjistujici Groven ¢asu straveného na socidlnich
sitich, miru syndromu FOMO a uroven digitalniho wellbeingu, budou zvoleny popisné
statistické metody zahrnujici aritmeticky primér, minimalni a maximalni hodnoty,

smérodatnou odchylku a modus, které umoziiuji podrobné zhodnoceni ziskanych dat.

Pro dil¢i vyzkumné otazky (DVO 4, 5, 6) zkoumajici rozdily mezi pohlavimi bude
pouzit t-test pro nezavislé vzorky, ktery umozni zhodnotit statisticky vyznamné rozdily mezi
skupinami. Ve vyzkumnych otdzkach zaméfenych na souvislost mezi Casem stravenym
na socidlnich sitich a mirou syndromu FOMO (DVO 7), mezi urovni digitdlniho wellbeingu
a mirou syndromu FOMO (DVOS) stejn¢ jako mezi ¢asem stravenym na socialnich sitich

a urovni digitalniho wellbeingu (DVO 9), bude aplikovan Pearsoniv korela¢ni koeficient.
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Statistické metody, t-test a korelacni koeficient budou vyuzity k ovéfeni hypotéz na hladiné

vyznamnosti 0,05. Zjisténé vysledky budou popsany.
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6 VYSLEDKY VYZKUMNEHO SETRENI

Tato kapitola se zaméfuje na analyzu ziskanych vysledka.

6.1 Informace o respondentech

Tato ¢ast obsahuje tfi otazky z naSeho dotazniku.

Polozky 3, 4 a 5 se zam¢tuji na zkoumani pohlavi respondentl, ro¢nik, do kterého
aktualné patii v ramci stfedoskolského studia a na jejich nejoblibenéjsi socialni sit’. Polozka
1 zjistovala pohlavi respondentl. Dotaznik vyplnilo celkem 1171 respondentt.

Ve zkoumaném vzorku bylo 541 (46,20 %) chlapct a 630 (53,80 %) divek.

Polozka 2 byla zaméfena na zjiSténi aktudlniho ro¢niku studia stfedoSkolskych
respondentll. Nejveétsi zastoupeni méli studenti ze 3. rocniku, jejichZz pocet Cinil 383
a studenti 1. ro¢niku, kterych bylo 372. Ve 4. ro¢niku bylo zjiSténo 248 studentt, zatimco

nejmensi zastoupeni méli studenti 2. rocniku, s celkovym poctem 168.

Polozka 3 vyhodnocovala data o nejcastéji vyuzivanych socidlnich sitich mezi
respondenty. Otazka na nej€astéji vyuzivanou socidlni sit’ byla zahrnuta do vyzkumného
dotazniku jako dopliikkovy prvek, ktery slouzi k ziskdni zajimavého piehledu a umoziuje
porovnani vysledkii mezi respondenty v ramci kontextu jejich digitalniho chovani.
Nejcastéji vyuzivanou siti byl Instagram, jako nejpreferovanéjsi sit’ ji oznacilo 30 %
respondentll. Na druhém misté byl oznacen TikTok (28 %), tfeti misto patii platforme
Snapchat (22 %). Naopak tradi¢ni Facebook dosahl nejmensiho zajmu, pouhé 4 %. Mezi
dalsi oznacené sit¢ mizeme zaradit WhatsApp (5 %), Pinterest (2 %), X (2 %) a moznost

,Jina* oznacilo 8 %.
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Obrazek 1 Pocet uzivatelti podle socialnich siti

TikTOK . Snapchat

318 252 \ Facigo"k
® |nstagram
= TikTOK WhatsApp
Snapchat >8
= Facebook Pinterest
m WhatsApp \ 24
m Pinterest X
- X 21
H jind jina
Instagram 94

357

Zdroj: vlastni

6.2 Cas na socialnich sitich

Dotaznik SONTUS (Social networking time use scale), zaméfeny na zjisténi Casu stradvené¢ho
na socidlnich sitich, zahrnuje polozky 4-32. Dotaznik SONTUS obsahuje 29 otazek
rozdé€lenych do péti faktord: relaxace a volny Cas, vzdélavani, vetejna mista, stresové situace
a motivace uzivani. Otazky jsou pivodné hodnoceny na 11bodové skale. Tyto hodnoty jsou
nasledné upraveny na 4stupniovou Likertovu skalu podle nasledujiciho rozde€leni: rozsah
odpovédi jedna az tii predstavuji 1. stupeny, Ctvrta az Sestd odpovéd’ predstavuji 2. stupen,

sedmé az devata odpoveéd’ 3. stupeni a desata az jedenactd odpovéd’ 4. stupen.

Pro kazdou otadzku byl vypocitan aritmeticky primér odpovédi respondentl, poté byl
stanoven souhrnny prameér pro kazdou kategorii. Vysledné skore jednotlivych kategorii bylo
uréeno na zaklad¢ téchto primér a posuzovano podle pfedem stanovenych skal. Celkové
skore dotazniku, pohybujici se v rozmezi 5 az 23 bodu, vznika souctem skore vSech kategorii
a poskytuje hodnoceni zavaznosti pouzivani socidlnich siti. Hodnoceni uzivatelti socialnich
siti je rozdéleno do 4 kategorii: nizka Groven uzivani (5-9 bodi), primérna troven uzivani
(10-14 bodt), vysoka troven uzivani (15—19 bodi) a extrémné vysoka uroven uzivani (19—

23 bodi).
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Tabulka 6 Vysledné hodnoty faktort SONTUS

Faktory M | Modus | SD | = ggzrglfr“ Skére
Relaxace a volny ¢as | 3,31 3 0,48 29,79 6
Doba vzdélavani 2,98 3 0,48 17,84 4
Verejna mista 1,93 2 0,57 9,66 2
Obdobi stresu 2,24 2 1,02 11,17 2
Motivy uzivani 2,87 3 0,83 11,48 3
Y 17

Zdroj: vlastni

Faktor ,, Relaxace a volny ¢as“ doséhl nejvyssiho skore 6 z moznych 7. Primérna hodnota
¢ini 3,31, hodnota smérodatné odchylky je 0,48, modus 3. Otdzka ¢. 2 ,Kdyz doma
odpocivate vykazuje nejvyssi priomér, konkrétn€ 3,40. Modus této otazky je 3 a smérodatna
sportovni utkani, filmy nebo jiné programy “. Modus této otazky je 3 a smérodatna odchylka

0,23.

Faktor ,,Doba vzdélavani“ dosahl nejvyssiho skore 4 z moznych 5. Primérnd hodnota
¢ini 2,98, hodnota smérodatné odchylky je 0,48, modus 3. Otazka €. 5,,Kdyz doma pracujete
na domacich tkolech nebo provadite jinou praci* vykazuje nejvyssi prumér, konkrétné 3,32.
otazka €. 29 ,,Kdyz sledujete vzdélavaci videa nebo prednéasky souvisejici se Skolou“. Modus

této otazky je 3 a smerodatna odchylka 0,49.

Faktor ,, Veiejnd mista“ dosahl nejvyssiho skore 2 z moznych 4. Priimérna hodnota ¢ini
1,93, hodnota smérodatné odchylky je 0,57, modus 2. Otazka ¢. 17 ,Kdyz jste na
spolecenské udalosti, jako je napf. oslava, svatba“ vykazuje nejvyssi prameér, konkrétné 2,32.

Modus této otazky je 2, hodnota smérodatné odchylky 0,46. Nejnizsi pramér 1,32 vykazuje
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otazka ¢. 19 ,,Kdyz cekate na zahdjeni duchovnich ¢i nabozenskych aktivit napt.: v kostele®.

Modus této otazky je 1 a smérodatna odchylka 0,47.

Faktor ,, Obdobi stresu *“ dosahl nejvyssiho skore 2 z moznych 4. Primérna hodnota ¢ini
2,24, hodnota smérodatné odchylky je 1,02, modus 2. Otazka ¢. 16 ,,Kdyz chcete zmirnit
tlak svych kazdodennich Skolnich povinnosti“ vykazuje nejvyssi prumér, konkrétné 2,53.
Modus této otazky je 2, hodnota smérodatné odchylky 1,06. Nejnizsi pramér 1,32 vykazuje
otazka ¢. 8 ,,Kdyz jste zazili obdobi vyrazného stresu®. Modus této otazky je 1 a smérodatna

odchylka 0,91.

Faktor ,, Motivy uZivani* dosahl nejvyssiho skore 3 z moznych 3. Primérnd hodnota
¢ini 2,87, hodnota smérodatné odchylky je 0,83, modus 3. Otazka ¢. 18 ,, Kdyz potiebujete
komunikovat s rodinou nebo ptateli* vykazuje nejvyssi primeér, konkrétné 3,14. Modus této
otazky je 3, hodnota smérodatné odchylky 0,35. Nejnizsi pramér 2,42 vykazuje otazka €. 25
,,KdyZ se snazite najit lidi, které jste dlouho nevidéli*. Modus této otdzky je 2 a smérodatna

odchylka 0,49.

Zpracovani dat z naseho vyzkumného Setfeni poskytuji uceleny ptehled o dosazenych
vysledcich stfedoskolskych studenti ve Zlinském kraji v Grovni Casu straveného na
socialnich sitich. Respondenti mohli dosdhnout skore od 5 do 23, kdy skore 5 znaci nizkou
uroven uzivani socidlnich sitich, 23 naopak vykazuje extrémni Groven uzivani. Na zaklad¢
vysledkl naseho Setfeni lze konstatovat, ze prumér divek 2,76 je nepatrné vyssi nez pramer
2,75 u chlapcii. Minimalna hodnota u chlapcti je 2,42, maximum 3,08. U divek je minimum
2,45 a maximum 3,06. Smérodatna odchylka je 0,112 u chlapcti a 0,102 u divek. Studenti
dosahli primérného skore na Likertové skale ve vysi 2,76 bodi. Faktor 1 ma celkové skore
6, faktor 2 ziskal skore 4, u faktoru 3 vysla hodnota 2, ¢tvrty faktor taktéz 2, posledni paty
faktor ma skore 3. Soucet jednotlivych faktorti je 17, celkové skore na Skale SONTUS tedy
¢ini 17 bodi. Na zéklad€ ziskanych hodnot u stiedoskolskych studenti ve Zlinské kraji 1ze
fici, ze Groven uZzivani socialnich siti je vysoka.

Tabulka 7 Vysledky stfedoSkolskych studenti na Skale SONTUS

Primérné skore ~ Minimum Maximum  SD >
CHLAPCI 2,75 2,42 3,08 0,112 541
DIVKY 2,76 2,45 3,06 0,102 630
) 2,76 2,44 3,08 0,107 1171

Zdroj: vlastni
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6.3 Syndrom FOMO

Syndrom FOMO je hodnocen pomoci dotazniku, jehoz polozky se zamétuji na obavy
z promesSkanych udélosti a zazitkli. Respondenti vyjadiuji sva stanoviska na 5 bodové
Likertové Skale. U jednotlivych polozek pouzijeme popisnou statistiku, poté bude
prezentovéana tabulka, kterd zobrazi primérné vysledné skore respondenti. Tato tabulka
zaroven zahrne rozliSeni dosazenych hodnot podle pohlavi, tedy samostatné¢ pro divky

a chlapce.

Tabulka 8 Odpovédi respondentti na skale FOMO

1 2 3 4 5 Modus M
1. Obavam se, Ze ostatni
lidé maji
plnohodnotnéjsi zazitky 102 274 352 296 147 3 3,10
nez ja.

2. Obavam se, Ze moji
pratelé maji
plnohodnotnéjsi zazitky
nez ja.

3. Znepokojuje mé&, kdyz
se mi pratelé bavi beze 56 226 256 389 244 4 3,46

m¢.
4. Pfepadd me uzkost,
kdyZ nevim, co moji 68 261 438 234 170 3 3,15
pratelé délaji.
5. Je pro m¢ dulezité
porozumét ,,inside
jokes* svych pratel.
(Inside joke je vtip, ktery
je sdileny a chapany 100 236 115 391 329 4 3,52
pouze uvnitt urcité
skupiny lidi jako jsou
ptatelé, kolegové, nebo
¢lenové urcité komunity)
6. N¢kdy uvazuji nad
tim, zda netravim pfilis
¢asu sledovanim toho, co
d¢laji ostatni.

7. Trapi mé, pokud
promarnim piilezitost
setkat se se svymi
ptateli.

8. Kdyz se dobte bavim,
je pro mé dilezité sdilet 206 169 173 365 258 4 3,26

to na socidlnich sitich

24 388 173 306 280 2 3,37

104 324 404 243 96 3 2,92

90 316 238 426 101 4 3,11
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(napft. aktualizaci statusu
¢i zverejnénim fotky).
9. Trapim se, zmeskam-
li ptedem domluvené 306 264 122 373 106 4 2,75
setkani s prateli.

10. I kdyZ jsem na
dovolené, tak neustale
kontroluji, co mi pratelé
délaji.

104 282 55 318 412 5 3,56

Zdroj: vlastni

Polozka 1 je koncipovéna jako vyrok ,,Obdvam se, Ze ostatni lidé maji plnohodnotnéjsi
zazitky nez ja“. Pramérné skore odpovédi 3,10 zna¢i mirny pocit obav, modus 3 ukazuje,

ze nejcastéji volena odpoveéd’ je stfedni moznost, kterou urcilo 352 (30,06 %) respondentd.

Polozka 2 je koncipovana jako vyrok , Obdavim se, Ze moji pratelé maji
plnohodnotnéjsi zazitky nez ja*. Primérné skore odpoveédi 3,37 znaci vyssi miru souhlasu,
modus 2 ukazuje, Ze nejcastéji volena odpovéd’ je ,,spiSe neplati®, kterou urcilo 388

(33,13 %) respondenttl.

Polozka 3 je koncipovana jako vyrok ,, Znepokojuje me, kdyz se mi pratelé bavi beze
mé*. Pramérné skoére odpovédi 3,46 znaci stfedni miru znepokojeni, modus 4 ukazuje,
ze nejcastéji volena odpovéd’ je ,,spise plati, kterou urcilo 389 (33,22 %) respondentd.

Polozka 4 je koncipovana jako vyrok ,, Prepada mé uzkost, kdyz nevim, co moji pratelé

deélaji”. Primérné skore odpovédi 3,15 znaci mirny pocit Uzkosti, modus 3 ukazuje,

ze nejcastéji volena odpoveéd’ je stfedni moznost, kterou urcilo 438 (37,40 %) respondentd.

Polozka 5 je koncipovana jako vyrok ,,Je pro mé diilezité porozumeét inside jokes svych
pratel“. Primérné skore 3,52 znaci vySs$i miru vyznamnosti téchto vtipi, modus 4 ukazuje,

ze nejcastéji volend odpoveéd’ je ,,spise plati®, kterou urcilo 391 (33,39 %) respondentd.

Polozka 6 je koncipovéna jako vyrok ,, Nekdy uvazuji nad tim, zda netravim prilis casu
sledovanim toho, co délaji ostatni®. Primérné skore 2,92 zna¢i mirnou intenzitu Gvah,
modus 3 ukazuje, Ze nejcastéji volend odpovéd’ je stiedni moznost, kterou urcilo 404

(34,50 %) respondentti.
p

Polozka 7 je koncipovana jako vyrok ,, Trdapi mé, pokud promarnim prileZitost setkat
se se svymi prateli“. Primérné skoére 3,11 znadi stfedni Groven obav, modus 4 ukazuje,

ze nejcastéji volend odpoveéd’ je ,,spise plati®, kterou urcilo 426 (36,38 %) respondentd.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 59

Polozka 8 je koncipovana jako vyrok ,, Kdyz se dobie bavim, je pro me diilezité sdilet
to na socialnich sitich“. Primérné skore 3,26 znaci sttedni potiebu sdileni zabavy, modus 4
ukazuje, ze nejCastéji volend odpovéd je ,spiSe plati“, kterou urcilo 365 (31,17 %)

respondentu.

Polozka 9 je koncipovéna jako vyrok ,, Trdpim se, zmeSkam-li predem domluvené
setkani s prateli“. Pramérné skore 2,75 zna¢i mirnou Uroven obav, modus 4 ukazuje, ze

nejcasteji volena odpoved’ je ,,spise plati, kterou urcilo 373 (31,85 %) respondentl.

Polozka 10 je koncipovana jako vyrok , I kdyz jsem na dovolené, tak neustdle
kontroluji, co mi pratelé delaji . Primérné skore 3,56 znaci velmi silnou potiebu kontroly,
modus 5 ukazuje, Ze nejCastéji volena odpoved’ je ,,spise plati®, kterou urcilo 318 (27,16 %)

respondentu.

Nejvyssi primérnd hodnota M = 3,56, byla zaznamenana u otdzky ,,[ kdyz jsem
na dovolené, tak neustale kontroluji, co mi pratelé delaji*. S touto polozkou spise souhlasilo
318 (27,16 %) a naprosto souhlasilo 412 (35,18 %) respondentti, dohromady tedy vyjadiilo
souhlas 730 (62,34 %) respondentli. Modus 5 naznacuje vice souhlasnych odpovédi,
respondenti maji tedy béhem dovolené velmi silnou potiebu sledovat aktivity svych pratel.
Nejnizsi primérnd hodnota M = 2,75 u otazky ,,Trapim se, zmeskam-Ili predem domluvené
setkani s prateli‘ naznaCuje, ze obavy z téchto situaci jsou nizsi. Modus doséhl hodnoty 4,
spiSe neplati vybralo 264 (22,54 %) respondentdi, rozhodné neplati 306 (26,13 %),
dohromady tedy 570 (48,68 %) respondentd.

Zpracovani dat z naseho vyzkumného Setfeni poskytuji uceleny ptehled o dosazenych
vysledcich stfedoSkolskych studentd ve Zlinském kraji v mife syndromu FOMO. Studenti
mohli dosahnout skore od 1-5, kdy hodnota 1 na Skéle oznacuje nizkou miru FOMO, tedy
minimdlni strach z promeskani udélosti nebo zazitkti. Naopak hodnota 5 vyjadiuje vysokou
miru FOMO, coz znac¢i intenzivni obavy z promeskani. Na zakladé¢ vysledkti naSeho Setfeni
lze tvrdit, ze prumér chlapct 3,25 je mirné vyssi nez primér 3,19 u divek. Minimalni
hodnoty u chlapcti 1,90 znaci velmi nizkou miru FOMO, maximum 4,60 naopak vyjadiuji
miru syndromu vysokou. U divek je minimum 2,11 a maximum 4,27. Smérodatna odchylka
je 0,45 u chlapct a 0,36 u divek. Studenti dosahli primérného skore na této skale ve vysi
3,22 bodu, odpovidajici stfedni az mirn€ vyssi miru syndromu FOMO. Smérodatna odchylka
je 0,41. Minimalni hodnota 1,99 poukazuje na studenty s velmi nizkou mirou FOMO,
zatimco maximalni hodnota 4,45 pfedstavuje studenty s vyrazné vysokou mirou syndromu

FOMO. V této skupiné stiedoSkolakli se mira syndromu FOMO 1i§i. Néktefi studenti
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jej pocituji intenzivnéji nez ostatni. VétSina se vSak drzi blizko primérné trovné, coz
naznacuje, ze jejich obavy z promeskani nejsou vysoké. Na zaklad¢ ziskanych hodnot jsme
zjistili, Ze stfedoskolsti studenti ve Zlinském kraji vykazuji stfedni az mirn¢ zvySenou miru

syndromu FOMO.

Tabulka 9 Vysledky sttedoSkolskych studenti na Skdle FOMO

Primérné skore Minimum Maximum  SD >

CHLAPCI 3,25 1,90 4,60 0,45 541
DIVKY 3,19 2,11 4,27 036 630
> 3,22 1,99 4.45 0,41 1171

Zdroj: vlastni
6.4 Digitalni wellbeing

Dotaznik na méfeni Grovné digitalniho wellbeingu obsahuje 4 dimenze, z nichz 2 jsou
pozitivni a 2 negativni. Kazda dimenze zahrnuje 3 otazky. Respondenti vyjadiuji sva
stanoviska na 7stupniové Likertove Skale (1.naprosto nesouhlasim, 2. nesouhlasim, 3. spise
nesouhlasim, 4. ani souhlas, ani nesouhlas, 5. spiSe souhlasim, 6. souhlasim, 7. naprosto
souhlasim). U jednotlivych polozek pouzijeme popisnou statistiku, poté bude prezentovana
tabulka, kterd zobrazi primérné vysledné skore respondentii. Jednotlivé dimenze jsou

v Tabulce 11 vyznaceny riznymi barvami.

Tabulka 10 Odpovédi respondenti na Skéle digitalni wellbeing

1 2 3 4 5 6 7 Modus M

1. Technologie jsou
pro mé zdrojem 47 57 69 | 159 | 238 | 384 | 217 6 5,14
zabavy.

2. Technologie mi
pomahaji vypotadat | 14 82 | 151 | 103 | 229 | 362 | 230 6 5,10
se s nudou.

3. Pouzivat

o 11137 ) 71 81 | 296 | 269 | 306 7 5,17
technologie mé bavi.

4. Technologie mi
pomahaji organizovat
si praktické zalezitosti

V Zivote.

19 61 | 219 | 386 | 363 | 120 3 4 4,18

5. Pouzivat
technologie mi pfinasi 58 75 | 214 | 122 | 362 | 237 | 103 5 4,52
inspiraci a smysl.




UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 61

6. Technologie jsou
podstatnou soucasti | 15 71 91 112 | 377 | 290 | 215 5 5,13
mého Zivota.

7. Technologie jsou

.. 11 129 | 240 | 257 393 82 59 5 4,17
ztrata casu.

8. Technologie mé
rozptyluji vic,nez | 154 | 192 | 219 | 85 | 186 | 220 | 115 6 3,92
bych chtél/a.

9. Kvtli technologiim
jsem mén¢ pritomny/al 56 | 236 | 217 | 351 | 155 | 103 | 53 4 3,71
v daném okamziku.

10. Citim se
vystresovany/a z toho,
ze musim byt stale
online.

52 | 215 | 293 | 87 | 343 | 75 | 106 5 3,94

11.Pouzivani
technologii mi brani
byt produktivni (napt.| 46 | 260 | 374 | 201 | 74 | 153 | 63 3 3,60
doma, ve skole, v
praci).

12. Pouzivani
technologii u mé vede
ke konfliktim s

rodinou, prateli, 74 | 225 | 287 | 144 | 328 | 52 61 5 3,71
spoluzaky nebo
kolegy (napf. v praci,
ve skole apod.).

Zdroj: vlastni

Polozka 1 obsahuje tvrzeni ,, Technologie jsou pro mé zdrojem zabavy . Pramérné skore
5,14 vyjadiuje vnimani technologii jako vyznamny zdroj zdbavy. Modus 6 oznacuje
odpovéd’ ,,souhlasim™ jako nejcastéji volenou. Vybralo ji 384 (32,80 %) respondenti.
Celkovy pocet souhlasnych odpovédi bylo 839 (71,65 %), nesouhlasnych 173 (14,77 %), ani

souhlas, ani nesouhlas vybralo 159 (13,58 %) respondentt.

Polozka 2 obsahuje tvrzeni ,, Technologie jsou pro mé zdrojem zabavy“. Primérné
skore 5,10 vyjadiuje dileZzitost technologii pfi vypliiovani volného Casu a zbaveni se pocitu
nudy. Modus 6 oznacuje odpovéd ,,souhlasim® jako nejcasteji volenou. Vybralo ji 362
(30,91 %) respondenti. Celkovy pocet souhlasnych odpovédi bylo 827 (70,62 %)
nesouhlasnych 247 (21,09 %), odpoveéd’ ani souhlas, ani nesouhlas vybralo 103 (8,80 %)

respondentu.
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Polozka 3 obsahuje tvrzena ,, Pouzivat technologie mé bavi“. Pramérné skore 5,17
vyjadiuje radost a pozitivni vnimani technologii a jejich pouZzivani. Modus 7 oznacuje
odpovéd’ ,naprosto souhlasim* jako nejcastéji volenou. Vybralo ji 306 (26,13 %)
respondentt. Celkovy pocet souhlasnych odpovédi bylo 871 (74,38 %), nesouhlasnych 219
(18,70 %), odpoved’ ani souhlas ani nesouhlas vybralo 81 (6,92 %).

Polozka 4 obsahuje tvrzeni ,, Technologie mi pomahaji organizovat si praktické
zalezitosti v Zivote ‘. Pramérné skore 4,18 vyjadiuje spiSe neutrdlni az lehce pozitivni vliv
technologii na praktické zaleZitosti v Zivoté. Modus 4 oznacuje odpovéd’ ,,ani souhlas, ani
nesouhlas® jako nejcasteji volenou. Vybralo ji 386 (32,96 %) respondentt. Celkovy pocet
souhlasnych odpovédi bylo 486 (41,50 %), nesouhlasnych 299 (25,53 %).

Polozka 5 obsahuje tvrzeni ,, Pouzivat technologie mi prindsi inspiraci a smysl*.
Primérné skore 4,52 vyjadiuje stfedni uroven pozitivniho vniméni technologii jako zdroje
inspirace. Modus 5 oznacuje odpovéd’ ,,spise souhlasim* jako nejcastéji volenou. Vybralo
ji 362 (30,91 %) respondentti. Celkovy pocet souhlasnych odpovédi bylo 702 (59,95 %),
nesouhlasnych 347 (29,63 %), ani souhlas, ani nesouhlas 122 (10,42 %) respondenti.

Polozka 6 obsahuje tvrzeni ,, Technologie jsou podstatnou soucasti meho zivota*.
Primérné skore 5,13 vyjadiuje relativné vysoky souhlas respondentli s timto tvrzenim.
Modus 5 oznacuje odpovéd’ ,,spise souhlasim* jako nejcastéji volenou. Vybralo ji 377 (32,19
%) respondentt. Celkovy pocet souhlasnych odpovédi bylo 882 (75,32 %), nesouhlasnych
177 (15,12 %), ani souhlas, ani nesouhlas 112 (9,56 %).

Polozka 7 obsahuje tvrzeni ,, Technologie jsou ztrata casu“. Pramérné skore 4,17
vyjadfuje smiSeny postoj k efektivité¢ technologii. Modus 5 oznacuje odpovéd ,,spise
souhlasim* jako nej€astéji volenou. Vybralo ji 393 (33,56 %) respondentt. Celkovy pocet
souhlasnych odpovédi bylo 534 (45,60 %), nesouhlasnych 380 (32,45 %), ani souhlas, ani
nesouhlas 257 (21,95 %).

Polozka 8 obsahuje tvrzeni ,, Technologie mé rozptyluji vic, nez bych chtéla . Primérné
skore 3,92 vyjadiuje stfedni azZ mirn¢ negativni vnimani této dimenze. Modus 6 oznacuje
odpovéd’ ,,souhlasim™ jako nejcastéji volenou. Vybralo ji 220 (18,79 %) respondentii.
Celkovy pocet souhlasnych odpovédi bylo 521 (44,49 %), nesouhlasnych 565 (48,25 %), ani
souhlas, ani nesouhlas 85 (7,26 %).

Polozka 9 obsahuje tvrzeni ,, Kviili technologiim jsem méné pritomny/a v daném

okamziku “. Primérné skore 3,71 vyjadiuje spiSe neutralni nebo slabsi miru souhlasu s timto
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tvrzenim. Modus 4 oznacuje odpovéd’ ,,ani souhlas, ani nesouhlas* jako nejcastéji volenou.
Vybralo ji 351 (29,97 %) respondentt. Celkovy pocet souhlasnych odpovédi bylo 311 (26,56
%), nesouhlasnych 509 (43,47 %).

Polozka 10 obsahuje tvrzeni ,, Citim se vystresovany/a z toho, Ze musim byt stdle
online”. Primérné skore 3,94 vyjadiuje smiSeny tlak respondentll na potfebu byt stale
online. Modus 5 oznacuje odpovéd’ ,,spiSe souhlasim® jako nejcastéji volenou. Vybralo ji
343 (29,29 %) respondentii. Celkovy pocet souhlasnych odpovédi bylo 524 (44,75 %),
nesouhlasnych 560 (47,82 %), ani souhlas, ani nesouhlas vybralo 87 (7,43 %) respondentt.

Polozka 11 obsahuje tvrzeni ,, Pouzivani technologii mi brani byt produktivni (napr.
doma, ve Skole, vpraci)“. Primérné skore 3,60 vyjadiuje, Ze vétSina respondentil
neshledéavaji technologie jako pfekazku k produktivité. Modus 3 oznacuje odpovéd’ ,,spise
nesouhlasim* jako nej¢astéji volenou. Vybralo ji 374 (31,94 %) respondentli. Celkovy pocet
souhlasnych odpovédi bylo 290 (24,77 %), nesouhlasnych 680 (58,07 %), ani souhlas, ani
nesouhlas 201 (17,16 %).

Polozka 12 obsahuje tvrzeni ,, Pouzivani technologii u mé vede ke konfliktiim s rodinou,
prateli, spoluzaky nebo kolegy (napr. v praci, ve Skole apod.)“. Primérné skore 3,71
vyjadfuje, ze respondenti povazuji konflikty zptisobené technologiemi za pfitomné, avSak
ne zcela zasadni. Modus 5 oznacuje odpovéd ,,spiSe souhlasim™ jako nejcastéji volenou.
Vybralo ji 328 (28,01 %) respondentt. Celkovy pocet souhlasnych odpovédi bylo 441
(37,66 %), nesouhlasnych 586 (50,04 %), ani souhlas, ani nesouhlas 144 (12,30 %).

Pozitivni dimenze

Primér hedonic rovnajici se hodnot¢ M = 5,14, modu 6 a smérodatné odchylce 1,61
znali pfevazné pozitivni vnimani z pouzivani digitdlnich technologii k pocitim radosti
a potcSeni.

Primér eudaimonic rovnajici se hodnot¢ M = 4,61, modus 5 a smérodatné odchylce
1,46 znaci pozitivni prozivani, ale poukazuji na nepatrné rozdily v dimenze zamétené
na smysluplnost a osobni rozvoj pfi pouzivani digitalnich technologii. Aritmetické priméry
obou dimenzi naznacuji prevdzn€ pozitivni vnimani digitdlntho wellbeingu mezi
respondenty. Hodnoty u dimenze hedonic ukazuji vyssi intenzitu vnimaného okamzitého

potéSeni a radosti spojené s digitdlnim wellbeingem ve srovnédni s dimenzi eudaimonic.
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Negativni dimenze

Primérné hodnoty u dimenze Loss of control (ztrata kontroly) rovnajici se hodnoté¢
M = 3,94, modu 5 a smérodatné odchylce 1,63 znaci, ze respondenti vnimaji mirny negativni
dopad na jejich schopnost kontrolovat vyuzivani digitalnich technologii. Primérné hodnoty
u dimenze Functional impairments (funk¢ni naruSeni) rovnajici se hodnoté M = 3,75, modu
3 a smérodatné odchylce 1,60 oznacuje pfevazné neutrdlni az slabé nesouhlasny postoj
digitalniho wellbeingu. Funk¢ni naruSeni je hodnoceno nejnizsi hodnotou, coz znaci, Ze

respondenti nepovazuji digitalni technologie za vyznamnou ptekazku.
Vysledky digitalni wellbeingu

Pozitivni dimenze vykazuji vyrazné vyS$s$i primérné skore nez negativni dimenze.
Nejvyssi primérna hodnota M = 5,14 byla zaznamenéna u dimenze hedonic, okamzity
prozitek radosti a spokojenosti ma tedy vyznamnou roli v celkovém vniméni a prozivani
digitadlniho wellbeingu. Na rozdil od toho byly negativni dimenze hodnoceny niz§imi
primérnymi hodnotami, coz ukazuje na slab$i intenzitu negativnich vlivl. Primérna
hodnota M = 4,29, kterd lezi blizko neutrdlniho bodu Likertovy skaly (4), ukazuje
na vyrovnané hodnoceni digitalniho wellbeingu mezi respondenty. Tato hodnota vyjadtuje,
ze digitalni technologie jsou celkové vnimdny spiSe pozitivn€, s ptevahou piinosnych

a uzitecnych aspektti nad negativnimi.

6.5 Testovani hypotéz

H1: Existuji vyznamné rozdily v urovni c¢asu straveného na socidlnich sitich

u stiedoskolskych studentii v zavislosti na pohlavi.

K testovani této hypotézy pouzivame primérnd skore respondentli ziskand z dotazniku
SONTUS. Prvni proménna pohlavi je kategorialni a druhd proménna, primérné skore, je

metrickd, volime t-test pro ovéteni hypotézy.

Tabulka 11 Pramérmé skore studentu v dotazniku SONTUS

AREI‘{I\I’IJ&TEIEKY SD ROZPTYL (n) (%)
CHLAPCI 2,75 0,112 0,66 541 46,2%
DIVKY 2,76 0,102 0,65 630 53,8%
> 2,76 0,107 0,65 1171  100%

Zdroj: vlastni
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Hyp: Neexistuji vyznamné rozdily v urovni casu straveného na socidlnich sitich

u stfedoskolskych studentli v zavislosti na pohlavi.

Ha: Existuji vyznamné rozdily v rovni Casu strdveného na socidlnich sitich

u stfedoskolskych studentli v zavislosti na pohlavi.
Bylo zjisténo, Ze neexistuji statisticky vyznamné rozdily v Grovni ¢asu strdveného
na socialnich sitich v zavislosti na pohlavi (p = 0,340). Na zaklad¢ provedené analyzy

nezamitdime nulovou hypotézu. Z vysledki plyne, Ze stfedoSkolSti studenti travi

na socialnich sitich stejnou dobu bez ohledu na pohlavi.

H2: Mira syndromu FOMO se u stifedoskolskych studenti lisi v zavislosti na pohlavi.

K testovani této hypotézy pouzivame primérna skore respondentii ziskana z dotazniku
FOMO. Prvni proménné pohlavi je kategoridlni a druhd proménnd, primérné skore, je

metrickd, volime t-test pro ovéteni hypotézy.

Tabulka 12 Praimérné skore studentu v dotazniku FOMO

AR e SD ROZPTYL (@) (%)
CHLAPCI 325 0,112 1,78 541 46,2%
DIVKY 3,24 0,102 1,42 630  53,8%
> 3,22 0,107 1,60 1171 100%

Zdroj: vlastni

Ho: V mife syndromu FOMO u stiedoskolskych studentii neexistuji vyznamné rozdily

v zavislosti na pohlavi.

Ha: V mife syndromu FOMO u stfedoskolskych studentl existuji vyznamné rozdily

v zavislosti na pohlavi.

Bylo zjisténo, Ze neexistuji statisticky vyznamné rozdily v mife syndromu FOMO
u stredoskolskych studentli v zavislosti na pohlavi (p = 0,640). Na zaklad¢ provedené
analyzy nezamitdme nulovou hypotézu. Z vysledkl plyne, Ze pohlavi neovliviluje miru

syndromu FOMO u stfedoskolskych studentt.
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H3: Uroveii digitalniho wellbeingu u stiedo$kolskych studentii se li§i v zavislosti na

pohlavi.
K testovani této hypotézy pouzivame priméerna skore respondentil ziskana z dotazniku
digitalni wellbeingu. Prvni proménna pohlavi je kategorialni a druhd proménnd, primérné

skore, je metrickd, volime t-test pro ovefeni hypotézy.

Tabulka 13 Primérné skore studentli v dotazniku digitalni wellbeing

AREI‘{I\I’IJ%ITEI%KY SD  ROZPTYL () (%)
CHLAPCI 4,30 0,39 2,90 541 46,2%
DIVKY 4,43 0,35 2,62 630  53,8%
) 4,36 0,39 2,78 1171 100%

Zdroj: vlastni

Ho: V trovni digitdlniho wellbeingu u stiedoskolskych studentli neexistuji vyznamné

rozdily v zavislosti na pohlavi.

Ha: V tGrovni digitdlniho wellbeingu u stfedoskolskych studentl existuji vyznamné
rozdily v zavislosti na pohlavi.

Bylo zjisténo, Ze existuji statisticky vyznamné rozdily v Grovni digitalniho wellbeingu
u stiedoskolskych studentll v zavislosti na pohlavi (p= 4,203x107°). Na zéklad& provedené
analyzy zamitdme nulovou hypotézu a pfijimame alternativni hypotézu, tedy uroven

digitalniho wellbeingu se u sttedoSkolskych studenti 1i8i v zavislosti na pohlavi.

H4: Existuje souvislost mezi tirovni ¢asu straveného na socidlnich sitich a mirou
syndromu FOMO u stiedoSkolskych studentii.
Pro ovéfeni hypotézy vyuzivame Pearsoniv koeficient korelace r, jelikoz obé

proménné maji metricky charakter.

Tabulka 14 Pearsontv koeficient korelace H4

SONTUS | FOMO
Pearsirélrlg1 E11<C()eef101ent 1 0.011
AOINIC Hladina vyznamnosti p <0,05
Pocéet N 1171 1171
Pearsonuv koeficient
FOMO korelace r 0.011 I
Hladina vyznamnosti p <0,05
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Pocet N | 71 | 171 |
Zdroj: vlastni

Hy: Neexistuje souvislost mezi urovni ¢asu strdveném na socidlnich sitich a mirou

syndromu FOMO u stfedoskolskych studentt.

Ha: Existuje souvislost mezi trovni Casu stravené¢ho na socidlnich sitich a mirou

syndromu FOMO u stfedoskolskych studentt.

Bylo zjisténo, Ze neexistuje statisticky vyznamna souvislost v tirovni ¢asu strdveného
na socidlnich sitich a v mife syndromu FOMO (r = 0,011). Na zaklad¢ provedené analyzy

nezamitdme nulovou hypotézu.

HS: Existuje souvislost mezi urovni digitalniho wellbeingu a mirou syndromu FOMO
u stifedosSkolskych student.
Pro ovéfeni hypotézy vyuzivaime Pearsoniv koeficient korelace r, jelikoz obé

proménné maji metricky charakter.

Tabulka 15 Pearsonav korela¢ni koeficient H5

FOMO | Wellbeing
Pearsircl)lrlﬁ\:l elli(:;efwlent 1 0,031
FOMO | Hladina vyznamnosti <0,05
PoépetN 1171 | 1171
Pearsircl)lrlﬁ‘:1 :&efment 0,031 1
Wellbeing | Hladina vyznamnosti <0,05
PoéIZ:tN 1171 | 1171

Zdroj: vlastni

Ho: Neexistuje souvislost mezi Urovni digitdlniho wellbeingu a mirou syndromu

FOMO u stfedoskolskych studentti.

Ha: Existuje souvislost mezi trovni digitalniho wellbeingu a mirou syndromu FOMO

u stiedoskolskych studentt.
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Bylo zjisténo, Ze neexistuje statisticky vyznamnd souvislost mezi Grovni digitalniho
wellbeingu a mirou syndromu FOMO u stfedoSkolskych studentii (r = 0,031). Na zaklad¢

provedené analyzy nezamitdme nulovou hypotézu.

Hé6: Existuje souvislost mezi Grovni ¢asu straveného na socidlnich sitich a tirovni
digitalniho wellbeingu u stfedoSkolskych studenti.
Pro ovéfeni hypotézy vyuzivame Pearsoniv koeficient korelace r, jelikoz obé

proménné maji metricky charakter.

Hy: Neexistuje souvislost mezi Grovni ¢asu strdveném na socialnich sitich a trovni

digitalniho wellbeingu u stfedoskolskych studentu.

Ha: Existuje souvislost mezi Grovni Casu straveného na socialnich sitich a trovni

digitalniho wellbeingu u stfedoskolskych studentt.

Tabulka 16 Pearsonav korela¢ni koeficient H6

SONTUS | Wellbeing
Pearsircl)l;zl i(;efwlent 1 0,018
SONTUS Hladina vyznamnosti p <0,05
Pocet N 1171 1171
Pearsontliv koeficient 0,018 1
— korelace r
ClbeIng I Hiadina vyznamnosti p <0,05
Pocet N 1171 1171

Zdroj: vlastni

Bylo zjiSténo, ze existuje statisticky vyznamna souvislost mezi urovni digitalniho
wellbeingu a urovni casu strdveného na socidlnich siti u stfedoSkolskych studentt

(r=10,018). Na zakladé provedené analyzy zamitdme nulovou hypotézu.
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7 INTERPRETACE DAT

Primérnim cilem na$i hlavni vyzkumné otazky bylo prozkoumat vztah mezi socialnimi
sitémi a rozvojem syndromu FOMO u studentd stfednich skol. Soucasn€ jsme zkoumali
digitalni wellbeing, nebot’ adolescenti jsou obzvlast zranitelni vic¢i vlivim digitalniho
prostiedi, které mohou ovlivnit formovani jejich identity a budovani socidlnich vztaht
béhem dulezitého vyvojového obdobi. Abychom mohli urcit vztah mezi témito proménnymi,
bylo nejprve potieba zjistit nékolik zdsadnich udajti a to Cas, ktery studenti travi na socidlnich
sitich, miru pfitomnosti syndromu FOMO a uroven jejich digitdlniho wellbeingu.
V souvislosti s témito zjiSténimi jsme se dale zabyvali tim, jak jsou tyto faktory propojeny
a jak se vzajemné ovliviiuji. K tomu jsme vyuzili popisnou statistiku, t-test pro zjiSténi

rozdilli mezi pohlavimi a Pearsoniiv korela¢ni koeficient pro analyzu vztaha.

7.1 DVO 1: Jaka je uroven ¢asu straveného na socialnich sitich u

stiedoskolskych studenta?

DVO 4: Jaka je iroven ¢asu straveného na socialnich sitich u stfedoSkolskych

studentii v zavislosti na pohlavi?

Vysledky Setieni ukazuji, ze studenti nejcastéji vyuzivaji socidlni sité jako komunikaéni
kanal k udrzovani mezilidskych vztahti, at’ uz pro ptreddvani dulezitych informaci nebo
neformalni konverzace. Nejvice je pouzivaji v dob& volného casu, kdy relaxuji a nejsou
zatiZzeni povinnostmi. Toto chovani lze vysvétlit tim, Zze béhem volného ¢asu maji studenti
vice prilezitosti k odpoc¢inku a zdbavé. Socidlni sit€ jim tedy nabizeji jednoduchy zptlsob,
jak se uvolnit, coz je zaroven motivuje k jejich cCastéjSimu pouzivani. Podobné je to
1 v situacich, kdy studenti vyuZzivaji socidlni sit¢ napiiklad béhem cestovani, at’ uz v auté
nebo v MHD, kde dochdzi k vyraznému narlstu jejich pouzivani. Tento vzestup lze pficist
tomu, Ze v danych momentech maji studenti vice volného Casu, ktery se snazi vyplnit.
Nicméné i béhem studia a pfipravy na studium zistava jejich aktivita vysokd, coz muze
ovlivnit jejich koncentraci, studijni vysledky, schopnost se soustiedit nebo si dlouhodobé
zapamatovat informace. Vyzkumem vSak bylo 1 zjisténo, ze pokud studenti celi
emocionalnimu nebo psychickému stresu, maji tendenci se socidlnim sitim spiSe vyhybat.
To miize znamenat, ze v téchto chvilich vyhledavaji jiné zplsoby, jak se vyrovnat
s narocnymi situacemi. Pomoci dotazniku SONTUS jsme zjistili, kolik ¢asu studenti travi
na socidlnich sitich a v jakych situacich je vyuzivaji. Prizkum sledoval chovéni respondentt

za jeden uplynuly tyden a zjistil, ze studenti ze Zlinského kraje ziskali skore 17. Tento
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vysledek sv&d¢i o intenzivnim pouZzivani socidlnich siti a ukazuje, jak vyznamnou roli hraji

v jejich kazdodennim Zivoté.

Zjisténé hodnoty metodou t-testu v naSem vyzkumu ukazuji, Ze rozdil v mife vyuZzivani
socialnich siti mezi stfedoskolskymi chlapci a divkami ve Zlinském kraji je zanedbatelny
a svedci o vysoké shodé v jejich chovani. Z toho vyplyva, ze studenti vénuji socialnim sitim

srovnatelné mnozstvi ¢asu.

7.2 DVO 2: Jaka je mira syndromu FOMO u stiedoskolskych studenti

ve Zlinském Kkraji?

DVO 5: Jaka je mira syndromu FOMO u stiedoSkolskych studentt v zavislosti na

pohlavi?

Z celého vzorku zkoumanych respondenti bylo zjiSténo, ze syndrom neni vyrazné
pfitomny, pficemz smérodatna odchylka a rozptyl naznacuji urcitou variabilitu jednotlivych
odpovédich. To znamena, Ze i kdyZ primérné hodnoceni ukazuje na nizkou pfitomnost
syndromu, ve zkoumaném vzorku jsou respondenti, jejichz odpovédi se od tohoto priiméru
vyraznéji odchyluji. Vyssi rozptyl u chlapct, jak ukazuje jejich smérodatnd odchylka
(0,45 oproti 0,36 u divek), naznacuje, Ze jejich hodnoceni jsou vice variabilni, jednotlivi
chlapci se vice lisi od primérného skore. Ackoli primérné skére u obou skupin je témér
stejné, odpovedi chlapcti ziskané pies t-test vykazuji SirSi rozmezi hodnot nez u divek.
To miize naznacovat, zZe na jejich hodnoceni daného jevu mohou mit vliv rizné osobni

faktory.

Vyssi primérna hodnota u otazky ,, I kdyz jsem na dovolené, tak neustale kontroluji, co
mi pratelé delaji* naznacuje, ze potfeba byt informovan o aktivitach pratel je pro studenty
siln€ pfitomna, a to 1 v situacich, kdy by méli relaxovat. To mtize odrazet vliv socialnich siti
na jejich kazdodenni zivot a tendenci k neustdlému propojeni. Naopak nejnizsi praimérna
hodnota u otazky ,, Trapim se, zmeSkam-li predem domluvené setkani s prateli“ ukazuje, ze
studenti vnimaji zmeskani konkrétniho setkani za méné stresujici. Tento vysledek dava
najevo, ze jejich socialni interakce nejsou vyhradné zavislé na fyzické pritomnosti, ale jsou
Casto nahrazovany digitalni komunikaci.

Zmeéfeny Cas straveny na socialnich sitich nemusi nutné vést ke zvysené mife FOMO,

jak by se mohlo ptedpokladat. Primérnd hodnota FOMO, zméfend na pétistupiiové

Likertové skale (M = 3,22) svéd¢i o stfedni tirovni tohoto syndromu a neni vyrazné
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ovlivnéna délkou c¢asu straveného online. Tento vysledek miize souviset s tim, Ze dopad
socialnich siti na miru syndromu FOMO zavisi spiSe na kvalit¢ zazemi a uspokojeni
zakladnich potteb, jak naznacuji piedchozi zjiSténi. Vysledky naseho vyzkumu mezi
sttedoskolskymi studenty v tomto vzorku zkoumanych respondentl potvrzuje, ze zakladni
potieby jsou dostatecné uspokojeny a silny strach z promeskani skrze nadmérné vyuzivani

socialnich siti nenastava.

7.3 DVO 3: Jaka je uroven digitalniho wellbeingu u stfedoskolskych

studentti ve Zlinském kraji?

DVO 6: Jaka je uroven digitalniho wellbeingu u stfedoSkolskych studentii v zavislosti

na pohlavi?

V ramci naseho vyzkumu na digitdlni wellbeing jsme analyzovali Ctyfi klicové
dimenze, které byly rozdéleny na pozitivni a negativni dimenze. Z pozitivnich dimenzi
pfevazuje u stiedoskolskych studenti ve Zlinském kraji spiSe hédonicky pfistup
nad eudaimonickym. Hédonickd dimenze vykazuje mirné vyssi primérné skore (M = 5,14,
modus = 6) oproti eudaimonické (M = 4,61, modus = 5). To znamen4, ze studenti inklinuji
k pouzivani technologii pfedevS§im pro okamzitou zdbavu a Unik od nudy nez o efektivni,
dlouhodobé dosahovani cili a rozvoj dovednosti. AvSak vzhledem k podobnym hodnotam
smérodatnych odchylek (1,61 u chlapct versus 1,46 u divek) lze usoudit, ze rozdil mezi

témito dimenzemi neni velky.

Z negativnich dimenzi se jako dominantni ukédzala ztrata kontroly ,,Loss of control*
(M = 3,94), kterda vykazuje mirn¢ vyssi hodnotu oproti funkénimu zhorSeni "Functional
impairment" (M = 3,75). Pfestoze modus se u téchto dimenzi 1isi (5 u loss of control,
3 u functional impairment), podobné hodnoty smérodatnych odchylek (1,63 u chlapcii versus
1,60 u divek) naznacuji, Ze rozdil mezi nimi neni zasadni. Studenti Casto ztraci pojem o Case
béhem pouzivani digitalnich technologii, negativni vliv u zkoumanych respondentti souvisi

spiSe se ztratou sebekontroly.

Mirn¢ vyssi uroven digitdlniho wellbeingu, zjisténa pomoci t-testu u divek ve srovnani
s chlapci, by mohla souviset s tim, Ze divky casto vyuzivaji socidlni sit¢ k posilovani
a udrzovani kvalitnéjSich socidlnich vazeb, které¢ jim poskytuji veétsi emocni podporu
a uspokojeni. Naopak chlapci se mohou vice orientovat na soutézivé aktivity, jako jsou
videohry, u kterych miize vznikat riziko ztraty kontroly a negativni ovlivnéni jejich digitalni

pohody. Tento tlak na vykon a soutézivost, mize u chlapci pfispivat k vyssi mife stresu
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a niz8i celkové pohod¢ v digitalnim prostfedi. Podle Vanden Abeele (2021) mtze postupné
nadmérné a problémové pouzivani digitalnich technologii vést az ke ztrat¢ funkénosti, ktera
miZze mit na digitalni pohodu dlouhodobé negativni diisledky. Celkova primérna hodnota
digitdlniho wellbeingu vSak dosédhla M = 4,33, coz v piipad¢ optimalniho dosazeného skore
7 znaci pozitivni troven digitdlniho wellbeingu u stfedoSkolskych studentli ve Zlinském

kraji.

7.4 Jaka je souvislost mezi socialnimi sitémi a mirou syndromu FOMO

u stifedoSkolskych studentii ve Zlinském kraji?

DVO 7: Jaka je souvislost mezi irovni ¢asu straveného na socialnich sitich a mirou

syndromu FOMO u stiedoSkolskych studentii ve Zlinském kraji?

DVO 8: Jaka je souvislost mezi urovni digitalniho wellbeingu mirou syndromu

FOMO u stiredoskolskych student?

DVO 9: Jaka je souvislost mezi Grovni ¢asu straveného na socialnich sitich a

urovni digitalniho wellbeingu u stedoSkolskych studentii?

Na hlavni vyzkumnou otazku, zda a jak socialni sité ovliviiuji digitalni wellbeing a miru
FOMO, jsme odpoveédéli prostiednictvim dil¢ich vyzkumnych otazek, které pomoci
Pearsonova koeficientu korelace zkoumaly souvislosti mezi jednotlivymi proménnymi.
Nase vysledky nepotvrdily, ze by ¢as straveny na socidlnich sitich mél ptfimou souvislost
s vy$$i mirou FOMO (r = 0,011). Nelze tedy tvrdit, Ze delsi Cas straveny na socialnich sitich
je spojen s vyssi mirou FOMO (Przybylski et al. 2013). Socialni sit¢ vSak hraji vyznamnou
roli v kazdodennim Zivoté stiedoskolskych studentl ve Zlinském kraji. Na miru syndromu
FOMO ma vyrazné pozitivni vliv socidlni interakce a naplnéni zakladnich potieb, které jsou

vyznamngéjsi nez délka ¢asu straveného na socialnich sitich.

Analyza pomoci Pearsonova korela¢niho koeficientu (r = 0,031) ovéfila, Ze mezi Grovni
digitalniho wellbeingu a mirou FOMO neexistuje statisticky vyznamna souvislost a mira
syndromu FOMO tak neni vyznamny faktorem ovliviiyjici digitalni wellbeing. Déle bylo
stejnou metodou zjiSténo, Ze Cas straveny na socialnich sitich neohrozuje digitalni wellbeing,
jelikoz jeho celkova tUroven vySla v nasem vyzkumu pozitivné, s primérem 4,33
na sedmistupniové Skale. Tyto nalezy naznacuji, ze vliv socidlnich siti na digitalni pohodu

studentll neni ovlivnén pouhou délkou jejich pouzivani, ale spiSe jinymi faktory, jako jsou
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motivy ke konektivit¢ na socidlnich sitich nebo zpiisob, jakym jednotlivci ptistupuji

k pouzivani modernich technologii.

Ackoli digitalni technologie mohou pfedstavovat urcitd rizika, vysledky vyzkumu
signalizuji, ze dlouhodobé psychické ani socidlni dopady se prozatim hromadné zatim
u stfedoSkolskych studentli neprojevily. Jednim z hlavnich probléma spojenych
s pouzivanim socidlnich siti je ztrata kontroly nad jejich vlivem v kazdodennim Zzivoté.
Studenti by méli pracovat na nastavovani vlastnich hranic a zlepSeni organizace casu
straveného online. Klicové je snizit tlak socialnich médii a zvysit kvalitu zazitkl z jejich
pouzivani. Tato opatfeni mohou pfispét k lepSimu zvladani FOMO a zdravéjSimu pouZzivani

digitalnich technologii u stfedoskolskych studentt ve Zlinském kraji.

7.5 Diskuse

Socidlni sit¢ nds dokazou pienést do virtudlniho svéta plného moznosti, kde nam
poskytuji nejen zabavu, inspiraci, motivaci, uzitecné rady a tipy, ale také spojeni s blizkymi
1 lidmi po celém svété. Poteba byt stale informovan o déni v Zivotech ptatel, udalostech ve
svété a u cizich lidi nevyvolava jen pocit sounalezitosti, ale ¢asto miiZze zplisobit i opacny
efekt. Zejména u adolescentd, kteti se nachazeji v citlivém obdobi formovani identity, mlize
tato potieba snizovat jejich sebevédomi i jejich vniméani vlastnich schopnosti a hodnot. Tento
technologicky pokrok zasadné¢ méni zptisob, jakym zijeme a komunikujeme. Pfili§ rychla
dynamika a vSudypfitomnd konektivita pfindsi stinné stranky, které maji dopad na jedince.
Mize se jednat o informacni pfetizeni, psychické poruchy nebo napiiklad komunikaci, ktera
se spiSe méni z osobni na digitalni. Podobn¢ tuto problematiku popisuje i Katella (2024),
ktera tvrdi, Ze komunikace adolescentli s vrstevniky probiha ve velké mife online nez
osobn¢. Zaroven poukazuje na negativni dopady intenzivniho uzivani socialnich sitich, které
se mohou projevit jako zhorSené studijni vysledky, pozornost nebo spanek. Zefack et al.
(2024) naopak uvadi, zZe socialni sit¢ mohou adolescentiim pomoci citit se blize k ostatnim,
coz muze mit pozitivni vliv na jejich vztahy a socidlni interakce. Analyza faktoru
zaméteného na komunikaci z dotaznikového Setfeni na méfeni casu toto prohlaseni v ramci

naseho vyzkumu potvrdila.

Dal8im zajimavym aspektem je role individualnich rozdild, jako je sebevédomi nebo
socialni tlak, které mohou zvySovat miru syndromu FOMO. Jak podotykaji
Rianto & Sefrianus (2024), adolescenti maji zna¢né sniZzenou schopnost ovefovat zpravy

a informace, které¢ se k nim dostavaji. Skrze nedostatecné rozvinuté kritick¢ mysleni, které
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je podle Lis¢ & Vavrové (2021) zapfi¢inéno uplnym nedozranim neuronovych siti
a prefrontdlni kiry uloZené v Celnim laloku, nejsou schopni piijmout skutecnost, Ze
na socialnich sitich jsou Casto prezentovany pouze Uspéchy a pozitivni momenty, zatimco

ty negativni zvetfejiilovany nejsou. To ale neznamend, Ze se ned¢;ji.

Vysledky naSeho vyzkumu ukazuji, ze respondenti trdvi na socidlnich sitich hodné
Casu. Podle nastroje SONTUS, ktery méfi ¢as v urovnich, dosahuji stfedoskolsti studenti
ze Zlinského kraje tieti urovné ze Ctyt moznych, tedy urovné vysoké. Vyzkumné organizace
jako Pew Research Center nebo Gallup potvrzuji naSe zjisténi, ze adolescenti travi
na socidlnich sitich zna¢nou ¢ést svého denniho ¢asu. Primérny denni ¢as u Ceskych
adolescenttl je 4 hodiny a 11 minut (IRTIS, 2023). Zefack et al. (2024) dale tvrdi, ze divky
maji tendenci travit vice €asu na socidlnich sitich nez chlapci. Vysledky naSeho vyzkumu
toto tvrzeni nepodporuji. U stiedoSkolskych studentli ve Zlinském kraji neexistuji statisticky

vyznamné rozdily mezi divkami a chlapci a ¢asem, ktery travi na socidlnich sitich.

Podle Przybylského et al. (2013) se strach z promeskani (FOMO) na socidlnich sitich
zesiluje v situacich, kdy nejsou naplnény zdkladni psychologické potieby, jako je potieba
sounalezitosti ¢i uznani. Tento strach mize vést k CastéjSimu vyuzivani socialnich siti jako
prostiedku ke zlepSeni vlastniho pocitu. Naopak, pokud jsou tyto potfeby uspokojeny, miize
to byt znamkou toho, ze ¢lovek ma kvalitni zdzemi a stabilni podporu. U studentii
se to projevuje zejména tehdy, kdyz maji dobré vztahy s rodi¢i nebo vrstevniky a neciti
se odsunuti na druhou kolej. Tuto myslenku potvrzuje i Prajapati (2025), ktery uvadi, ze
zdravé rodicovské vztahy a vyvazeny pfistup k socidlnim sitim pfispiva k niz§imu vyskytu
FOMO a zmirniuje negativni dopady na psychiku i kazdodenni zivot. Vysledky hodnoceni
naseho vyzkumu na miru syndromu FOMO naznacuji, ze 1 kdyz je syndrom FOMO
pfitomen, jeho primérnd hodnota se fadi do stfedniho rozsahu. Prajapati (2025) dale
upozoriiuje na to, ze divky obecné vykazuji zvySenou nachylnost k FOMO, casto
doprovazenou pocity osamélosti a tizkosti z odmitnuti. Oproti tomu chlapci zazivaji spise
stres vyplyvajici ze soutézivosti a tlaku na vykon, coz miize odrazet rozdily v tom, jak jsou
napliovany jejich vnitini potieby. V naSem vyzkumu jsme nezjistili existenci statisticky

vyznamného rozdilu mezi mirou syndromu FOMO u divek a u chlapct.

Pokud by adolescenti zacali chéapat napiiklad prostiednictvim vzdélavani ve Skole,
podpory rodi¢t ¢i vlastniho sebevzdélavani problematiku a fungovani socidlnich siti
a virtualniho svéta, mohli by vyrazné zmirnit syndrom FOMO a osvobodit se od neustalé

potfeby zapojeni. Podle Nguyen & Hargittai (2024) mé dlouhodobé digitalni odpojeni
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od socialnich siti pozitivni ucinky, které se projevuji celkovym zlepSenim wellbeingu. Tento
ptistup by mohl byt potfebnym klicem k feSeni, jak alespon Casteén¢€ omezit ¢as straveny
online. Zavedeni pravidelnych digitdlnich detoxi a védomého odpojeni mize pomoci
zmirnit docasné pretizeni zpusobené digitalnimi technologiemi a podpofit zdravéjsi
rovnovahu mezi online a off-line svétem. Na dtileZitost této rovnovahy upozorituje i Vanden
Abeele (2020), ktera zdlraziuje, Ze dodrzovani zdsad digitdlniho wellbeingu mize
vyznamné prispéet k psychické pohodé€ a napomoci dlouhodobé udrzitelnému a efektivnimu
vyuzivani technologii. V naSem vyzkumu jsme zjistili, Ze Groven digitdlniho wellbeingu

u stfedoskolskych studentli ve Zlinském kraji je pozitivni.

Na zaklad¢ zjisténych skutecnosti celého vyzkumné Setfeni z vysledkid vyplynulo, ze
1 kdyz je uroven casu, ktery studenti na socidlnich sitich travi vysokd, souvislost mezi
socialnimi sitémi a rozvojem syndromu FOMO u stfedoskolskych studentli ve Zlinském

kraji neexistuje.

7.6 Limity vyzkumu

Vyzkum zaméteny na syndrom FOMO a zkoumani urovné digitalni pohody u této cilové
skupiny muze naraZzet na né€kolik omezeni. Prvnim limitem je sebehodnoceni. Dotazniky
jsou zalozené na subjektivnich odpovédich respondenti, kteti mohou mit tendenci odpovidat
podle toho, co povazuji za spoleCensky piijatelné. I pies zaru¢enou anonymitu nemusi byt
odpovédi vzdy odrazem skuteCnych zkuSenosti. Respondenti, ktefi jsou zasazeni
syndromem FOMO mohou mit navic i sklon nadhodnocovat nebo podhodnocovat své
chovani nebo prozitky a pfehanét jeho pfitomnost, zatimco jini mohou své pocity
podceniovat, coz miize ovlivnit validitu vysledki. Také je potfeba brat v ivahu ¢asovy faktor.
Strach ze zmeSkani nebo digitdlni pohoda maji dynamicky charakter a jejich prozivani
se mize meénit vprubéhu casu. Vyzkum navic ani nezohlediiuje faktory, které
by mohly ovlivnit diivody, pro¢ respondenti néco promeskali. Mezi tyto faktory miizeme
zatadit naptiklad Skolni vyuku nebo plnéni povinnosti, at’ uz Skolnich nebo jinych.
Nezahrnuje taky ¢as straveny mimo dosah socidlnich siti, jakymi mohou byt konicky, cas
straveny s rodinou, piateli nebo jiné okolnosti. Vyzkum byl proveden v rdmci Zlinského
kraje na zadklad¢ dostupného vybéru, ktery ndm omezuje moznosti zobectiovat vysledky
(Gavera, 2000). Chovani a nazory respondentii se mohou lisit od jinych oblasti Ceské

republiky.
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7.7 Doporuceni pro praxi

Casté pouzivani digitalnich technologii vyvolava otazky, jestli ovliviiuje schopnost studentt
dobfe psat nebo komunikovat osobné, a jak se tyto dopady lisi od bézné, tradicni
komunikace. Je proto dilezité, aby studenti omezili tlak socidlnich médii tim, ze si nastavi
jasna pravidla, 1épe planuji Cas straveny online, snazi se nepropadat strachu z promeskani
a zamé&fuji se na kvalitnéjsi vyuziti t€chto platforem. Zjisténi navic ukazuji, Ze rizné aspekty

digitalni pohody se projevuji jinak u jednotlivych student a je potieba je 1épe rozliSovat.

Socialni pedagogika se zamétuje na vychovné a preventivni postupy, které rozvijeji
kritické mysSleni a digitalni sebevédomi. Tyto metody pomahaji mladym lidem lépe zvladat
vliv digitalniho prostiedi na jejich identitu a vztahy s ostatnimi, a zaroven predchazet
negativnim dopadiim spojenym s nadmérnym uzivanim socidlnich médii. StfedoSkolaci
mohou vyzkouSet rizné nastroje, naptiklad aplikace sledujici cas straveny online, pravidelné
digitalni detoxy nebo planované odpojovani od technologii. Tyto kroky mohou pomoci nejen
zlepsit jejich digitalni pohodu, ale také podpofit lep$i komunikaci, psani a schopnost
efektivné spravovat svij ¢as a mit zdravy a vyvazeny vztah k digitadlnim technologiim.
Rodinny ¢as bez zafizeni a podpora osobnich setkdni mimo virtualni prostiedi mohou
pomoci adolescentim rozvijet socidlni dovednosti a omezit zavislost na technologiich.
Pi#ima komunikace v riznych situacich je také diilezitd pro jejich zdravy socidlni vyvoj

(Rianto & Sefrianus, 2024).

FOMO u studentli Ize zmirnit podporou jejich sebevédomi, navazovanim osobnich
vztahli a pochopenim divodu, pro¢ pouzivaji socidlni sité. Kli¢ové je omezit tlak spojeny
se sledovanim ostatnich a usilovat o kvalitn&jsi vyuziti ¢asu online. Skoly mohou zapojit
rodice, vést diskuze o vlivu digitalnich technologii a pfedstavit koncept JOMO (radost
z promeskani). Diraz by mél byt kladen na rozvoj kritického mysleni, komunikace
a schopnosti zvladat vliv digitalniho prostfedi. Pedagogové a rodice hraji klicovou roli
v tom, jak studenti tento vliv zvladaji. Skoly by mé&ly podporovat kritické mysleni a digitalni
sebevédomi, aby studenti 1épe Celili vlivu technologii na jejich Zivoty. Je dulezité pomoci
studentiim nastavovat si jasné hranice, efektivné planovat ¢as straveny online a zaméfovat
se na kvalitni vyuziti digitalnich platforem. Skoly by mély zdiraznit vzdélavéni o rizicich
digitalniho prostfedi, jako je nadmérné pouzivani technologii, a prevenci negativnich
dopadi, naptiklad zhorSeni komunikacnich dovednosti. Zdkazy nejsou idedlnim feSenim,
namisto nich je vhodnéjsi studenty ucit, jak technologie pouzivat rozumné a vyvazengé, a tim

podpofit jejich zdravy vztah k digitalnim médiim (EDUin, 2025, ZKOLA, 2023).
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ZAVER

V soucasné dobé, kdy digitalni technologie pronikaji do téméft vSech aspektii naSeho Zivota,
se stale Castéji zkouma jejich vliv na socialni vztahy, psychickou pohodu a celkovy zptsob
zivota. Socidlni sité¢ se staly nedilnou soucasti kazdodenni komunikace. Nabizeji nové
moznosti, ale zaroven piinaseji vyzvy spojené s udrzenim zdravé rovnovahy mezi online
a offline svétem. Jednim z diilezitych faktort, ktery miZe narusovat digitalni rovnovéahu je
syndrom FOMO (Fear of Missing Out). Tento strach z promeSkéani dulezitych udélosti
¢i zazitklh mize negativné ovliviiovat digitalni wellbeing. Digitalni wellbeing predstavuje
schopnost vyuzivat digitdlni prostiedi tak, aby podporovalo dusevni zdravi

a celkovou zivotni spokojenost.

FOMO u stfedoSkolakii prameni z hluboko zakofenéné lidské potieby patfit do
spole¢nosti. V minulosti bylo pfijeti skupinou kli¢ové pro pieziti. V dospivani se tato potieba
projevuje jesté siln€ji. Tento proces je dale posilovan hormondlnimi zménami, zejména
vlivem dopaminu, ktery u adolescentll zvySuje touhu po rychlé odméné a socidlnim uznéni.
Socialni sité tento efekt zesiluji tim, Ze umoziuji vytvaiet idealizovany obraz sebe sama,
ktery casto neodpovida skutecnosti. UZivatelé na nich prezentuji pouze to nejlepsi, naptiklad
atraktivni vzhled, zajimavé zdzitky ¢i vyhranéné postoje. To vede k tzv. zrcadleni, kdy
adolescenti pfebiraji trendy a chovani od druhych. Tlak na dosazeni dokonalosti miize vést
k pochybnostem o vlastni hodnot¢, oslabovat sebevédomi a pfispivat k rozvoji syndromu
FOMO. Mladi lidé tak Casto pocit'uji obavy, Ze jejich Zivot neni dostatecné atraktivni,
naplnény ¢i odpovidajici spoleCenskym ocekavanim. Socialni sit€¢ mohou vyrazné ovlivnit
formovani identity adolescentil, zejména prostiednictvim interakci a zpétné vazby od jejich
okoli. Ve virtudlnim prostfedi si navic mohou vytvofit idealizovanou identitu, kterd mtize
byt pro jejich dalsi vyvoj zavadéjici a problematicka. Silné socidlni zazemi a podpora okoli
pomdahaji ptekonat pocity izolace a zaroven si udrzet balanc ve vniméni realného
a virtudlniho svéta, ¢cimz zlepSuji i digitalni pohodu. Védomé omezovani casu na socialnich
sitich a reflexe vlastniho chovani jsou také dalezitymi piredpoklady pro zlepSeni digitalniho
blahobytu. Schopnost regulovat vlastni emoce poté napomahé adolescentim 1épe zvladat

dopady FOMO a udrzet zdravou identitu.

Tato diplomova prace se zabyvala vlivem socialnich siti na rozvoj syndromu FOMO
u stfedoskolskych studentti. Kvantitativniho vyzkumu se zc¢astnilo 1171 stfedoskolskych
studentil ze Zlinského kraje. Teoreticka ¢ast prace je rozdélena do Ctyt kapitol. Prvni kapitola

se zabyva popisem socidlnich siti a jejich fungovanim. Druha kapitola se soustiedi
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na syndrom FOMO, jeho pfi¢iny a dopady, zejména v souvislosti s pouzivanim socidlnich
siti. Tteti kapitola se zabyva konceptem digitalniho wellbeingu, analyzuje jeho pozitivni
a negativni aspekty a navrhuje metody na jeho udrzeni. Ctvrta kapitola se vénuje popisu
adolescenta z hlediska jeho hormonalniho a socidlniho vyvoje a vliviim socidlnich siti
na formovani jeho identity. Prakticka cast prace se zaméfuje na kvantitativni vyzkum
provedeny mezi stfedoSkolskymi studenty ze Zlinského kraje prostfednictvim
dotaznikového Setteni. Cilem vyzkumu bylo prozkoumat souvislost mezi ¢asem stravenym
na socialnich sitich a mirou syndromu FOMO. Cilem bylo také zjistit, jak tyto dva faktory
ovliviluji Groven digitalniho wellbeingu u respondenti. V paté kapitole jsou definovany
vyzkumné cile, vyzkumné otazky, popis vyzkumného souboru a pouzité¢ metody pfti sbéru
a analyze dat. Sest4 kapitola se vénuje analyze vysledk, kde jsou prezentovana data ziskana
z dotaznikli o respondentech. Sedmé kapitola nabizi interpretaci vysledkli v kontextu
teoretickych vychodisek, pficemz ukazuje, jak socidlni sit¢ ovliviiuji prozivani FOMO

a digitalni pohody u sttedoSkolak.

Vyzkum ukézal, Ze vysoka uroven ¢asu straveného na socidlnich sitich nema vliv
na rozvoj syndromu FOMO u stfedoskolskych studentii ve Zlinském kraji. Vyzkum dale
prokézal, ze neexistuje vztah mezi mirou syndromu FOMO a trovni digitalniho wellbeingu.
Pozitivni uroven digitdlniho wellbeingu a stfedni mira syndromu FOMO ukazuje, Ze
adolescenti jsou schopni zachovat si sebejistotu a vyhnout se neustalému srovnavani

s ostatnimi.

V zavéru lze konstatovat, Ze socialni sité jsou v Zivotech stfedoskolskych studentti
Zlinského kraje zdrojem inspirace, zdbavy a komunikaénim kandlem, jsou vSak zaroven
1 potencialnim rizikem pro jejich digitalni wellbeing, i kdyz hodnoty naznacuji znaéné
pozitivni vysledek. Hranice mezi efektivnim a vyvazenym ptistupem v pouzivani socialnich
sitich a digitalnich technologii je tenka. Zjisténi této prace proto zdiraziuji vyznam prevence

a edukace v oblasti digitalni hygieny a zvladani negativnich dopadi syndromu FOMO.
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oo bébem sinuléha bétes minulého tjdee. e bBhen minulEha jdne, AN s
O P —— o] sbibs)joem i et 10 O deswsigaemmes 10 ) tjdne e sl s
oo e 30 i, it e o 230 minutemi pi kadém vice nek 30 minut i 7 Kdy? jdete na stadion sledovat sportovni utkani napf.: fotbal, basketbal atd.
. . post. Kabdées pausti.
] lg) viee ) jsem te viee 11 - Pouilfe] jies b vice Ripraida k o it i sl
nek 3 x bihem minulého ek 3 x bihem minuléhe el 3 x bihas minulétho
O e, . tjdne, se el O — 3= Pouilfg) jsem 1 4= Paukila) jem o
min ne 10 minut i med 10 2 10 sinutar i vice ek 30 it i 1 =Too s mé v mindéss 2-Bétes minulého e () jednou béhes minuléha (~ jedncu bihe minsiha
kain pouditi. kabdés pauit, adin poditi Lo neeyitlo. e nepoulis) e, illg) tjne, ale stravilfe
ménined 10 minuL mes 102 30 minutani
: . 7= Pouile) jsem 10 13 1 = Puulifa) fum 1o -3
5 = Puslf) e 10 & =Pouli) jum 1a 15 x
4 " . . " bihem minubéha tydne, X bdhem minuléhn
5 Kdy doma odpotivate. {:x'm::l"':“ m’rﬁi‘:ﬁﬁx O e s jem e O tjtne, ste serailf) juess
Nipowt k e Vit fectu ot viee et 30 misut, P — :::.T;"‘"“' P baldém :;gf:"';:"”’“
3= Posbl[s) joem to A = Poulija) jem to 9 It vite juem to vice 11 = Poudlil[2) jsass to viee
1 =Toto s mé v minudés 1 = Béham minulého tidne O jednou bihas minultho O jednou bihem minuléhe ned 3 xbéhem minultha nel 3 xbéhem mindldhe nek 3x béhes minultho
Ui netihale. jaem nepoubilis) tjdne. Alfa) Ejdne, al ille) j O Lidne, tidne, sbe srivilfa) O Ljdre, illa)
ménié nek 10 minuL mesi 103 30 minutami miéni ned 10 minut gii mes 10 2 30 sinutari 4 vice nek 30 it pii
S P :m:ﬁlﬂmﬁ:‘ :mﬂmnm-s ki poiti kbt pout i ponchit.
jednou bEhem minultha bhem minulého thdne, ale o M a2 i
O el steivs]jasm O cila] jem mink ek 10 O ale striwills) jsem med 10 O jdne, ale frivilfy) jses
e il o e 230 misutami pi kailén vize ek 30 minut i
poiti habdést pouBti,
) L) e 1o vice | e Lo vice 11 = Poailfg) jses to vie
net 3 x béhem minulého net 3 x béhem minalého net 3 x bihem minultho
O s i O sjane, e O ya s}
miné nek 10 minut pfi med 10 & 30 sinutami gfi wice ek 30 misut pfi
ki peditl kaldis paulitl. balion perditi.
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Dotaznik

8 Kdy! doma pracujete na domacich ikolech nebo provadite jinou praci.

P & otiace: Vet fedu s’

10 Kdy? poslouchate hudbu neba radio.
Naprvinda § oliae: Heete fed opanels”

3 ilja) to 4 3 il to 4
1-Tetn H inuléha tjdee j minulhs jedns bihes minuiths 1-Tetn i H inuliha e j inuiéhe j inléh
o e netjiadn. o jeem nepoubilfa) o Ljdne, iliz) o e iz O tjénu nethain, (o sial @] e . O e
méné ned 10 mint. 30 minutami. méné ned 10 mint. med 10 & 30 minutami.
5P o it e F e o bredlgpemazsx LTI v
e béem minuieha béhem sinulého tjdee, de P ; -~ i jednou béem minukéhe béhem minuléh tjdoe, ale y
O O S w O 230 si nm'p?'lﬂﬂt:\ ::d!nni g O e i O ca w O &30 s nm'p?'llﬂ::\ ::‘d!nni g
: o ” nutari i ek 30 sinut g ; o ” uLari i ek 30 sinut g
vite ek 30 sinul_ ot pli kakdém poaiti i, i pouit, viee ek 50 sinul. st pii aldéen poit e aldén paubti
9 =Pousiljajjeem to vice 10 = Peudifa) jaem ta vice 11 = Paudilja) jeem to vice ljahjuem o wice ilfa) juem to vice 11 = Poudija) jem ta vice
ned 3 x bihen mmulého »dlxb&!mmmulého el 3 % bdham mmulého »dlxbﬁ!un mmulého »dlxb&!:‘mmul&oo el 3 x bidham mmulého
O 1pane i (@™ i ) tidne i ) 1jane i i O tjane il
ménd ned 10 minet i mes 10 2 30 sminutami gii wice nek 30 st phi méné ned 10 it it ek 30 st gii
kel pausi ki peutiti ki poutiti kel gaui ki gl
9 Kdyk ekdte na kamarada bud u n&j doma, nebe na pfedem domluveném mistd. 11 Kdy? jste zakili obdobl vjraznéha stresu.
Rl & oizoe: Ve e b Rl § oidoe: Vet e nponés”
yjsem ta s joem to
1-Tetn H inuléha tjdee i minulhs s bihes minuiths 1-Tetn i H inuliha e i minuiéhe i inléh
o e netjialn. o jeem nepoubilfa) o] Ljdne, iliz) o free iz O tjénu nethain, o sial @] e . ] e
ménd ek 10 minat. e 10 2 30 rinutami mén nek 10 minet e 10 2 30 minutami.
— — T tol-3x ] -3 T tol-3x B -3
5 = Peulija)jeem Lo = Podilj) jsem to -3 ¢ he rix 1P ’
behem sinuléha Ljdne, & bighem minulho béhem minuliha tjdne, xbihem minulsho
jedne béhen mmuldho banunnnulm tjdne, e ,edmmun mmulého bansnnnuLMn tjdre, ale .
O e © s O 430 si nm'p?'lﬂﬂt:\ © ::d!nni e O e © cirats O 230 s nm'p?'llﬂ::\ © ::-d!nni e
: oo nutarigii ek 30 sinut g : o uLari i ek 30 sinut gfi
vice ned 30 minut_ ot pli kabdém positi i, i pouit, vice et 50 sinul. minut pii kabdém posditi peit aldén paubti
9~ Peulifajjuem Lo vice 10 Peuliljp)jem ta vice 11 - Poulila)jm L viee e Lo vice tovice 11~ Poulifla)jaem ta vice
ned 3 x béhen mmulmo ndixhﬁ!_mmulého ned 3 x béhem mmulého ndlxhﬁ!un mmulﬁo ndixbﬁ!ﬂmmuldho ndilhﬁ!un mmulého
O yyen O tjae O e O yyen i O tjen
ménd ned 10 minet i mes 10 2 30 sminutam gii wice niek 30 st pfi méné ned 10 it o e 102 30 sminutam i it ek 30 st gii
kel pausi ki peutiti ki ot kel gaui i peuliti ki gl
4 H
Dotaznik Dotaznik
12 Kdyi se (astnite schizky nebo porady ve Skole. 14 Kdy jste v kontaktu se svymi kamarady.
Rl & ciace: Vet e oxpare R & ctkce: Ve et oxporet
) jeem to ) joem to
1-Tetn 1 inuléha e j minuhs e béhes minuléhe 1-Tetn i 1 inuléha e j miuhs i Léh:
o tjnu netjhaln. o e nepoukifa) O e iliz) o e i) j: O o nethaln, [of Sl O ol . O e
MNIDMIM med 10 & 50 minutami MMIDMIM med 10 & 50 minutami
- . ki tol-Ix il . to1-Ix [} j
5 = Peuilj)juem Lo = Poutilj) joes t0 -3 1 1 to i Fix oy
lemuan tpdne, xbéhem minuléhe bahem-mulm tpdne, xbéhem minuléha
fednes bitm minuiéh bt siulzha tjdee, sk . ,.ammm minuiéhs bt siulzha tjdoe, sl .
O tiene. O i O 2 50 mi um'pf'ldﬂt& :rd!ﬂ-' it pfi O e, o it 1 O & 50 mi um'pf'ldﬂﬂi :rﬁ!ﬂ-’ tpfi
; el rutami gii et 30 minut gfi ; ra rutami gii et 30 minut g6i
it et 30 sinu it i kabdin positi P i past wite e 30 sinul st pli akdém poiti P i peat
9= Peulif)jum Lo vice 10~ Poulia)jem t vice 11 Paulilj)jem o vice: tovice jaem L2 vice 11 Pauiljjem to vice:
e 3 e minuiha e 3 ¢ béhest minuigho ek b minuihs ek 3 chihem minuiého »dnmummum et b minuiéhe
O tjen e s 148G O tjen ok ae -
ménd ned 10 minet e 10 2 30 sinutami i it ek 30 sinul gfi ménd ned 10 it i e 10 2 30 siutami i it nek 50 sinut i
ki gt i i ke g Kaém peuliti ki gl
13 Kdy jste ve tfidé a poslouchate vyklad ufitele. 15 Kdy lefite v posteli tésné pfed usnutim.
Redporeida & otiace: Fiderte jeviy ovonels” Rdporeid & otiace: Fidrte jechiv oxosels”
3 ilfa) joem 1 1) 3 ) joem o 1)
1=Teto H Ljane minuiéhe jednom béhes minuléhs 1+Teta H Ljane minutého
e . O oo O i O i e ity O e O iy O e i} O
M»dlo i, e 10 2 30 minutami. M»dlo i, s 10 2 30 minatami.
- - i 033k B - Pesil]) - 03k e
5 = Peuilj) jeem Lo = Pl joes to 23 1 to Fix )P
: " m-nulmn tjdne, *behen minulsh m-nuunn e, xnmm minulgha
O {:ﬂa‘l\:\lbﬂm minuléhe O béhem minultha l‘pﬂl‘lﬁ O i 10 . O {:‘2‘:“”“ minuléhe O Hﬁuﬁ minuliho l‘pﬂl‘l: O 10 Lidew
vice net 30 minut. st plf kabdém posbiti '!":"""m"’"m :‘:;E:&:‘;""" vite net 30 sinut. it pi kadém positl '!""_'"""m"’"m :‘:;ﬁ:&ﬂ"""
9= Poulilja)jum to vice 10 = Poulilja) jum ta vice 11 - Poulife) juem to vice e o wice juem te vice 11 - Poulifa)jaem to vice
ek 3 ebéhem minuiéha et 3 bibes minuigha ek béhem minuiéha 1213 xhébem inuiha »dnmummum ek e minuiéha
O tjéne (@™ ) tjine ) tjine )t ) tjine
méné ned 10 minet phi med 10 & 30 mnutami pfi vite net 30 minut pfi méné ned 10 miret phi med 10 & 30 sinutami pfi vite net 50 minut pfi
kaddémn pauliti. i. i, kaidém pouliti. hakdém pouditi. laddémn pauliti,
6 7
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Dotaznik

16 KdyZ studujete v knihovn& 18 Kdyk se snadite sniit svilj emotni stres.
R & otk Videne fcbw el Rl & ctice: Vibene fct sl
3= Poulilj) jem to 4= Poubil[s) jses 10 3~ Peuilf) jeam Lo 4
1= Toto e mé v minulém 1 = Béhem minulého jdne jednow béhem minulého jednow béhem minulkého 1=Teto 1 i jdne | minuiéhs jednou béhes minulkého
o jénu netjiae. o e nepoufs) O Yo e O e i o I netfiae. o o= mepauEy O e il O e i)
ménd ned 10 minet. hes 10 2 30 minutani ménd ned 10 it e 10 2 30 minutami
7 = Pousiljs) jiam to -3 x B = Poudil]s) jses to -3 7 lfa) juam to -3 x j
) jusm Lo 3 Fix A N N 5 = Poudilja) jam to 6= Poudilps) jiem to 13 & X N N
. . " bEhem minulého tjdne, x béhem minultho . . . " béhem minulého thdne,  béhem minulgho
@] jedne !mm_nlého (e ™ i ,_llm.“; O ; i10 e ; O {:::l:llmun !mm_ného @] banu_nn_nuun‘_llﬂr.l‘l; O . 10 ) e o
vite ned 30 minut. f m— a3 _';"""'“‘P" Ik :‘:;:*::;"_‘“"" vie ned 30 minut. it i habdim ot A 31 mintaral p nkd :‘:;';*:‘::“""
tovice i tovice 1= Poulifa) jum to vice 9= Peuilja) jum tovice 10 = Peulilfa) jum s vice 11 = Poulilfa) jum 1o viee
ek 3 x béhem minuiéhe el 3 & bihess minuiéhe 183 & béhem minuiéhe 183 x béhem minuiéhe et 3 & béhess minuiéthe 183 & béhem minuiéhe
ros il 1jdne. i O 1 il O 1 il O e i O 1 il
ménd ned 10 it i hes 101 2 30 sinuteni g6 it ek 30 s i ménd ned 10 mit i s 10 & 30 siutami i it ek 30 s g
ke g i pauiti i gt ke pauil i pouiti i pautit
17 Kdy tekate ve front® napf.: obchod, restaurace, bankomat, atd. 19 Kdyk cheete zmimit tlak svych kaldodennich Skolnich povinnosti.
Rl & otk Videne fcbw bl Rl & ctie: Vibene fch bl
3= Poulilj) jem to 4= Poubil[s) jses 10 3~ Peuilf) jeam Lo 4
1=Tetn i i tpdine i minuléhs jednos béhes minuléhs 1=Toto i tpdne i minul jednou béhas minuléhs
o jénu netjiae. o e nepoufs) O fee e O e i o I netfiae. o o= nepouEifs) O e il O e i)
méné nek 10 minet. mesd 10 & 50 minutami. méné ned 10 minet. mesd 10 & 50 minutami.
- 7 = Poubilj) jem to -3 x B = Pouilfs) jes 10 -3 - . 7= Pouilja e o 1-3 x B
lja} jeem Lo 3 13k . . ! 5 = Peulilja) jem Lo = Poukilja) jsess o 1-3 & . - !
. . " bEhem minulého tjdne, x béhem minultho . . . " béhem minulého thdne,  béhem minulgho
O el minuléhs O l"ﬂg“: o N i 10 Lidew . o {:ﬂa‘l\:ﬂmm minuléhs O béhem minultha l"ﬂt“: o e i 10 O Lidew s
vite ned 30 minul miut i kakdén ot ;;?;;"“"'“"’" Ik 1‘;:‘:&:;“"" vite ned 30 minul miut i kakdén oot s Lami i ki 1‘;:*:'“::“""
9~ Peulifa)jum Lo vice 10 Peuilj)jiem Lo vice 11~ Paulilj jem Lo vice 9~ Peulija)jam Lovice 10 Peudilj)jiem Lo vice 11~ Pulilj) jem Lo vice
183 x béhem minuiéhe el 3 & bihess minuiéhe o ek 3 & béhem minuiéhe o 183 & béhem minuiéhe o et 3 & béhess minuiéhe o ek 3 & béhem minuiéhe
Ljpdne. ilig) j Lpdne. I Ljpdne. iliz) j Lpdne. iliz) j Ljpdne. I Lpdne. iliz) j
ménd ned 10 it i hes 101 2 30 sinuteni g6 it ek 50 s i ménd ned 10 mint i s 10 & 30 sinutami i it ek 30 s g
kaldém pouliti. haaddém pouliti. hatdém pouliti, kaddém pouliti. haahdém pouiti. habdém pouliti,
i ]
Dotaznik Dotaznik
20 Kdy jste na spolefenské udélosti, jake je napi. oslava, svatba. 22 Kdy} Eekite na zahajeni duchovnich & naboZenskych aktivit napf.: kestel
Riprida  ctace: Ve e o Ripnéda & ctace: Ve et o
3 =Poulilj) jsem to 4= Pouilfs) jsest 1o 3 ) e to 4= Poil]
1-Tetn H tjdne j minuléhs jednoe béhes: minuléhe 1-Tetn H tjdne j minulhs jednon béhes: minuléhe
o U netjhada, o] jiem nepoubljs) o tjén ilje) o tdne, ilfa) o tdnu netjhala, o jiem nepaubljs) ] i iljE) o tdne, ilja)
hénd ned 10 i, hes 102 30 minutami ménd ned 10 i, hes 102 30 minutami
7 =Poubiljs) jsem to -3 & B = Poilfs) jses 10 1-3 . I 7 =Poulilf) iem to -3 & B = Poil]
to 3 13x . , " 5 = Peulila)jum Lo = Poudils) jes 0 -3 ¢ ! : ’
: " " béhem minulého tjane, x behem mirulsha : . N " béhem minulého tjane, x béfem mirulho
@] jedre minuho =y lvh:l: @] : 10 ) tpem - e} {:.T‘mm minuhs = bihen sinulita nhr.:i: e . i1 () tpdre ;
: - " &30 sinutami pf keldém wite ek 30 sinut i : - " &30 sinutami pf keldém wite net 30 sinut i
vice net 30 sinut misut pli kabdém pouditi ot K pouki. vice net 30 sinut misut pli kabdém pouditi Pt kléen poulit.
ilja) jaem Lo wize ilfa) jem to viee 11- Paulife) jaem b vize 9= Peulila) jaem tovize 10 - Peubifa) jiem 1o viee 11 - Paulifa)jaem ts viee
ek 3 x béhem minuiéhe ek 1 & béhess minuiéhe o el 3 x béhem minulého o ek 3 x béfem minuiéhe o ek 3 & bifess minuiéhe o 183 x béhem minuléhe
jpdne, ilfe) j Ljpdne, il{a] j Ljpdne, i) jt Ljpdne, i Lpdne, j Lpdne, iliz) jt
méné nek 10 minet pfi med 10 2 30 sinutemi gl wice nek 30 minut pfi méné nek 10 minet pfi med 10 & 30 sinutemi gl wice ek 30 minut pli
ki ot ki pouit. ki pait, kedin pousiti ki pouliti ki pai
21 Kdy# potfebujete komunikovat s rodinou nebo prateli 23 Kdy# cheete zjistit vice o lidech, které jste potkali osobné.
Riprida  ctace: Ve st o Ripnéda & ctkace: Ve et o
3 =Poulilj) jsem to 4= Pouilfs) jsest 1o 3 = Peuilf) jiem to 4= Poil]s
1-Tetn i H inulého tjdoe j minulhs jednoe béhes: minuléhe 1-Tetn H inulého tjdee j minulhs jednon béhes: minuléhe
o U netjhada, o jiem nepoubljs) o tjén ilje) o tdne, ilfa) o tdnu netjhala, o jiem nepaubljs) o i iljE) o tdne, ilja)
hénd ned 10 i, hes 102 30 minutami ménd ned 10 i, hes 102 30 minutami
7 =Poubiljs) jsem to -3 & B = Poilfs) jses 10 1-3 . I 7 =Poulilf) iem to -3 & B = Poil]
to 3 13x , 5 = Peulila)jum Lo = Pouilt) e 10 - 1 .
N N " béhem minuliho Ljane, X béhem minubsha N N N " béhem minultho Ljdne, ¥ béhem minubsho
@] fedne minuho =y lvh:l: @] : 10 ) tpem . e} {:.T‘mm minuiéhe =y béhem = nuléh mnr.:i: O N 0 ) e oe
vive et 30 minut. J — a3 ';"""'“'P" s :‘:;';*:&:;""" vice nek 30 minut. e Tm— '“_';"“"'“'P" i :‘:;';*:&:E"""
ilja) jaem Lo wize ilfa) jem to viee 11- Paulife) jaem b vize 9= Peulila) jaem tovize 10 - Peubifa) jiem 1o viee 11 - Paulifa)jaem ts viee
o ek 3 x béhem minuiéhe o ek 1 & béhess minuiéhe o el 3 x béhem minulého o ek 3 x béfem minuiéhe o ek 3 & bifess minuiéhe o 183 x béhem minuléhe
jpdne, ilfe) j Ljpdne, il{a] j Ljpdne, i) jt Ljpdne, i Lpdne, j Lpdne, iliz) jt
méné ned 10 mint pfi med 10 2 50 minutami pfi wice net 30 minut pfi méné ned 10 minet pfi med 10 2 50 minutami pli wice net 30 minut pfi
ki ot ki pouit. ki pait, kedin pousiti ki pouliti ki pai
10 11
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14 Kdy} travite fas s rodinou nebo kamarady a ulivite si spoleéné chvile.

Rporeda & otdace: Vidbwte fedu oxhols

3 = Peuily] e Lo
1-Tetn 1 inuléha tpane j minuhs Juimmummum
o s netjhots. o [rp——— Q g} O e
méné ned 10 minet. mes 10 lm minutami.
_— - 7~ Poutily] sem 1o 23 3
§ = Poulilja) juem to = Poudilfa) jees to 3-3 & .
() et bihem minuighe (=) bihem sl tjdre e () hihern minud l?*ln :’:’" v
e i e 10 bele) jsem g bl
viee net 30 sinut. ieut pi kabdbm poekti ;::;"""'“"’" faddém 1‘;:*::‘:"'.'"""

9 = Poukija)jum to vice
net 3 x béhem mmulého

10 = Poulilj juem tavice
nef 3 x béhess minulého

11 = Poulifa)juem ta vice
ned 3 x béhem mmulého

) tjine O tjdre ilfs) () tjne
mén ned 10 miset pi mes 10 & 30 sinutami pfi vice net 30 minut pfi
kaddém pouliti. kaddém pouliti. kadém pauliti.

25 Kdy# sledujete televizi, sportavni utkanl, filmy nebo jiné programy.
Pdporetd & otkace: Fiderme fed s’

3 ) joem to 4
1=Teto i 1 i tpdne j minuléhs jednow béhem minuléhe
o tjédnu netjkalo. o joem nepousifs) o tjdne, iljg)j oy ilfy)
ménk nel 10 mint mes 10 2 50 minutami.
ik . 7 ilfa) jeam to 3-3 %
§ = Poulilja) juem to = Poutilfa) jeess to 3-3 & .
bt sinuliha e, xh!mn ivuldha
0 mmm minéhe bihun!nul.ﬂn‘_llﬂr.“l: 0 T S
. P &30 minutari pii keldém vice ek 30 sinut gfi
vite ek 30 sinut miirut pi kabdém poaiti pout i peuliti,
9 = Poulilja)juem to vice 10 = Poulila) jam to vice 11 = Pauliij) jsem to vice
net 3 x béhem minuléhe nek 3 x béhem minuléhe ned 3 x béhem minulého
) pne O e O pane
méné ned 10 minet pfi med 10 & 50 minutami pfi vice net 30 minut pi
kaddém pouliti. kaddém pouliti. kadddérn pauliti.

16 Kdyi jdete do kina sledovat film.
Nl b otk Ve et el

3 = Pauill) jsem 1o 4
1=Teto 1 it tpdne # minuléhs héh:
O o v O iy O Famemsitifon )t
M»dlomim mes 10 l!ﬂ minutami.
- _— il foem 10 23 1 3
§ = Poulilja) juem to G = Poudilfa) juess to 2-3 & o
bahmn léno e il
o) {:::wbmun ninuéhe (= mmnnuLMn‘_llmg“I; o) s mn O i “
N N . &30 minutami pfi keddém vice net 30 minut fi
vite ned 30 minut. it i kabtém ot iy ekt purtl
to e i tovice 11 - Poulifa)jaem ta vice
3 e inuhe hd]xbﬁﬂmmulmo ek 3 e iniho
e jdne i O tjene
méné net 10 mivt pi mes 10 & 30 sinutami pfi vice net 30 minut pfi
kaddém pouliti. kaddém pouliti. ki pauliti.

17 Kdyk cestujete v autd, autobuse nebo viaku alespofi 2 minuty.
Nporetda & otkace: Vieime fedy odsnels”

3 ) joem to 4
1=Teto i 1 i tpdne j minuléhs héhy
o tjénu netjkalo. o joem nepoudlis} o tjdne ilje) o [T
ménk nel 10 minet mes 10 230 minutami
— A 7 ilfa) jeam to 3-3
§ = Poulilja) juem to & = Powdilfa) juess to 2-3 & .
bihrn Sinuliha e, xham.m ivuldha
0 {:::uhmun minéha bihmhnulﬂn‘_llﬂg‘r: 0 PR R
. e & 30 ssinutarri pii keddém vice ek 30 ssinut g
vice ek 30 sinuL mirut i kabdém poaiti - i peuiti,
i) jaem o vice tovice 11 = Paulila) jsem to vice
nd]xb&un minuléhe hd]xbﬂﬂmmuldho ned 3 x béhem minuléh
Ljéne tpane D pene
méné nel 10 mit pfi mes 10 & 50 minutami pfi vice net 30 minut pfi
kaddém pouliti. kaddém pouiti. kadddéen pouliti.

12 13
Dotaznik Dotaznik
28 Kdy? se snadite najit Lidi, které jste dlouho nevidéli. 30 Kdy? se snaiite zapomenout na své finanéni starosti napf. kapesné.
Ripaida & otdace: Fideite fed oo’ Ripaida & otdace: Fiderte fed adens”
3 lja) joam Lo 4 3 lja) juem Lo 1)
1=Teta 2 i tpdne i minulthe jednow béhess minuléhe 1-Teta 2 i Lpdne i minuléhe I
© b netjbala. o Joms nepoukia) o Ljdne, ili) i O3 iljz) j o U netjial. Q] gl ) Ljéne i) j o L
méng nek 10 mint. med 10 & 30 minutemi. mén nek 10 minat. med 10 & 30 minutami
5 = Poulilj juem to = Poatilfs) joas t0 1-3 7 = Peulils jsem to 15 x N Fix 7 = Poulljhjeem to 1-5 ¢
bihern sinuliha thére, » bidhem misuldhe bihem minuléha jéns, xh!hun minuldhe
O {:1::“”’“ mmum O mm‘““m‘n‘r{‘““: O & 30 minutami pfi e O :rd!ﬂﬂi t g O {::‘M:umu“ mm“m O mm‘““mn‘r{m““: O & 30 minutarmi pfi + O :rd!ﬂni t i
vice nek 30 sinuL. ikt pii kablém positi gt timptt vite ned 30 sinuL rieust pif kabdém poiti o i pouBit
9= Peuilfa) jum o vice 10 = Poudiljs)juem ts vice 11 = Poudilja}juem tovice towice e s vice 11 = Pouiljs) juem ts vice
ned 3 x béhem mmulého »d]xh&ﬂmmulého ned 3 x béham mmuldho ned 3 x béhem mmulého »d]xh&mmmuiého ned 3 x béhan mmulého
) tjne o™ ) e e O tjare () tjne
ménd ned 10 mist pfi med 10 2 30 sinutami pfi vice net 30 minut pfi ménd ned 10 mist pi med 10 & 30 sinutami pfi vice net 30 minut pfi
kaddém pouliti. hakdém pouditi. kaddém pouditi. kaddém pouditi. hakdémn pouditi. kaddém pouditi.
29 Kdy? Zekate na utitele nebo Skolniho poradce, ktery je momentalné zaneprazdnén. 31 Kdy# jste online a pracujete na Skolnich Ukolech nebo projektu.
Ripaida & otdace: Fidie fed oo’ Ripmaida & otdace: Fidete fed adiends”
3 lfa) jsem to 3 lfa) jsem to 4
1=Toto H i tjdne # minuléhs Jdnwh&mmmum 1=Toto H i tjpdne # minuléhs i héh:
o o netjla. o e pepoutifa) O il O e o e netjhela, o jies nepautifa) Q- i O e
m»dlomm mes 102 30 minutami. m»dlom.m mes 10 2 30 minutami.
— e il tol3x il g} j: — il tol-3x il g} j:
5 = Peulila) jaem Lo = Pordilfa) joom 10 -3 & P 1 13 P
bahemnnulm lm x béhem mmlam bahmnnuun l;-dr. xbéhem mmlam
jednou béhem mmulého banunnnulum tydne, dle pdmhmun mmulého banunnnuLMn tydne, dle
Qb @] e O il e =i 10 e e sl O....... (@] e QO il e e 10 e, e bl
vite ek 30 minut. mirut i Kabdén positi '“:"""’“‘P" It ﬁﬁ:&;’:”"" vite nek 30 minut. mist i Kadén poaiti '“:"""""P" It :':;'::1::"""
9= Poulifa) jum Lo vice 10 = Poulilj) jum b vice 11 = Poulilja)jaem to vice ilj2)jaem Lo vice i b vice 11 = Poulibj) juem b wice
ned 3 x béhem mmulého »d]xh&ﬂmmulého ned 3 x béham mmuldho »d]xh&un mmulého »d]xh&mmmuiého ned 3 x béhan mmulého
() tjdne (o™ ) tjdne ) tjne [oR™™ () e
ménd ned 10 mist pfi med 10 2 30 sinutami ofi vice net 30 minut pfi ménd ned 10 mist pli med 10 & 30 sinutami ofi vice net 30 minut pfi
kaddém pouliti. hakdém pouliti. kaddém pouditi. kaddém pouditi. hakdém pouditi. kaddém pouditi.
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32 Kdy sledujete vzdélavaci videa nebo plednatky souvisejici se Skolou.
Pporetda & otkace: Vet fed oy’

5= Pouliljs) jem to 4= Pl e 10
() LTty siin o) 2-Bhemsinulio thoe () jednosbihen miniého () jednos bdhes minuiého
s netjkd. jies nepautiia) e i) [ ilfa
ménd ned 10 it e 10 & 30 minutami
P = Penipp om0 -1 7 = Pauliljs e to 1-3 & B = Pais) sest to 2-3

béhem minulého thdne, x bihem minuléha

dle siriilis) jsem sed 10 tjdne ale strivils) jsem
& 30 minutami pi keidém vice nek 30 minut gfi
poaiti. ki pouditi.

11 = Pouliba)juem b vice

163 3 x béhem minuléhe

jednou bihem minuiého
tjane, ale srdvilje) jsem
it ned 30 minut.

bihem sinulého tjdne, e O
rivilfe) jrem miné net 10

it pif kabdém ot

10 = Poutiia) jem b vice

nel 3 x bihes minulého

9 = Pouijs) jaem to vice
ned 3 x bihem minuléhs

() e (@R i ) e
mén nek 20 miset i mes 10 & 30 siutamni g vite e 30 sinut g
kaddém pouliti. kakdém peuliti. kaddém pouiti.

33 Obavam se, Je ostatni Lidé maji plnohodnotnéjsi zaditky nel ja.
Wiprda & otdage: Viderte fed e’

) naproso nepleti () spiteneplati () nemotserochodoeut () swieplti () naprostoplati

34 Obavam se, fe moji pfatelé majl plnohodnotnéji zakitky nek ja.
Rprvind & otiee: Vete fed ocenls”

O naprosto nepleti () spiteneplati () nemotserochodoeut () swieplti () naprostoplati

35 Znepokojuje mé, kdyZ se mi pFatelé bavi beze mé.
Riporeida & otiace: Videte fed aovels”

O naproso neplati () spiteneplati () nemotwserochodoeut () wieplti () naprostoplati

36 Pfepada mé Gzkest, kdyZ nevim, co moji pfatelé délajl
Rporida & otidace: Vibee fedw acowls

) naproso neplati () spitenepleti () nemotwserochodneut () wieplei () naprostoplai

37 Je pro mé dilleZité porozumét Jinside jokes™ swyich pfatel. (Inside joke je vtip, ktery je sdileny
a chapany pouze uvnitf urdité skupiny lidi jako jsou pfételd, kolegové, nebo tlenové urtité
komunity)

Neiprida & okizce: ibete et oo

O oo nepleti O waenepleti ) nemot e roshodoet O ginplti O napresto plati

38 Nékdy uvauji nad tim, zda netravim pfilis ¢asu sledovanim toho, co délaji ostatni.
Mipda | ckiace: Figerte ek oot

O oo nepleti O waenepleti ) nemotse roshodnet O gieplti O napresto plati

39 Trapi mé, pokud promarnim pfilelitost setkat se se svymi pratel.
Wipavista & okdace: Ve fedty g

O oo nepleti O wienepleti ) nemotse rosthodoet O gieplti O npresto plati

40 Kdy# se dobie bavim, je pro mé dillefité sdilet to na socialnich sitich (napf. aktualizaci
statusu £ avefejnénim fotky).

Hidpornda & otdae: Vidberte fedtiy ochonds

O mposonpeei O et O nemotse ratogoese O pepeni O npresto plasi

41 Trapim se, zmedkim-1i pfedem domluvené setkani s pfateli.
Pprebda § otace, Viderty e odends”

O nposonepleti O senepleti ) nemotwsse reshodoet O wiepiri O nipresto plati

41 | kdy? jsem na dovolené, tak neustale kontroluji, co mi pFatelé délajl.
Pporetda § otkace, Vet fed odends”

O nuposonplati O wteneplati O nemotrs e restodoet O winpiei O npresto plati

16 17
Dotaznik Dotaznik
43 Technologie jsou pro mé zdrojem zibavy. 4§ Technologie jsou podstatnou soutésti mého Zivota.
Pporebda & otkace: Vieime fed onels” Ppretda & otkace: Ve fed ol
naprost ; apile i ouhilas, ani e naprost ; apile i souhilas, ani e
o renda O nsisin o etiruadn o i o aunisia o resunada O nsisin o it o i o Sunisia
O sauhlesio (0] m"’m O soulesis e} m"’m
44 Technologie mi pomahaji vypofadat se s nudou. 49 Technologie jsou ztrata tasu.
Neipavid & otiace: Hiberte e oobovelet Meipvidd & otiace: Fiete o adoveed
O e Oosmen O, OZNM Ol O Qo OFL,,  OZNM™ Ol
O sauhlasis (0] m"’m O souhlssin O m"’m
45 Poudivat technologie mé bavi, 50 Technologie mé rozptyluji vic, ne? bych chtél/a.
Ripda & oeizoe: Figeme ey oo’ ipvista & otdane: e e gl
O OQommn  OFL, OZNM Ol Ot Qoean  OFL,. OZNI™ Ol
O sauhlasis Q e O saublasin Q e
46 Technologie mi pomahajl org si praktické zilefitosti v Fvotd. 51 Kviili technologiim jsem méné pfi 4 v daném okamZiku.
Rdporvida & otiace: Vibwte fed ool Kot & otiace: Vet fed ool
napiosta P spile ani souhlas, ani de napiosta P spile ani souhlas, ani de
O febinisin © newatiain O Yt O b O S O feiniia © newatizin O Yt O b O S
) sauhlasis O m"m ) sauhlasis O m"m
47 Pouivat technologie mi pfind3i inspiraci a smysl. 52 Citim se vystresovany/d z toho, Ze musim byt stile online.
Pprebda & otkae: Fierme fed ol Ppretda & onkace: Ve fed onels”
naprosto spile ani souhlas, ani e naprosto spile ani souhlag, ani e
O feohiia O neoutzsin O St O i O S O ohiia O neoutain O St O b O S
O sauhlasis O O sauhlasin O
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53 Poudivani technologii mi bran byt produktivni {napf. doma, ve Skole, v praci).
Mt & oldzie: FdeiTe jedi oo’

naprasts ; pife ani souhilay, ani pide
o nesauhlesiss O nesostain C resoublasim o — o sublasis
. naproste
) souhlasis @] -

54 Poutivani technologii u mé vede ke konfliktim s rodinou, pfateli, spoluZaky nebo kolegy
(napt. v praci, ve Skole apod.).
Nipmda & ptdare: Vigee jed oo’

st ) spite i souila, ani pite
o nssauhlasiss O nesostaim C resoublasim o — o sublasis
O souhlasis O fpresto

sochlmim

il



