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ABSTRAKT  

Bakalářská práce se zabývá problematikou závislosti na sociálních sítích u generace Z.  

Teoretická část popisuje charakteristiku této generace, vliv digitálních technologií, fenomén 

sociálních sítí, rizikové faktory a možnosti prevence. Cílem výzkumu je zjistit míru 

závislosti na sociálních sítích, nejčastější důvody a intenzitu jejich využívání. Výzkum byl 

realizován kvantitativní metodou pomocí online dotazníku. Získaná data byla zpracována s 

využitím škály BSMAS a doplňkových položek. Výsledky ukazují, že nejvyšší míru 

závislosti vykazují respondenti v nejmladší věkové skupině, přičemž se s rostoucím věkem 

míra závislosti snižuje.   

  

Klíčová slova: sociální sítě, závislost, generace Z  

  

ABSTRACT  

This bachelor thesis explores the issue of social media addiction among Generation Z. The 

theoretical part outlines the characteristics of this generation, the impact of digital 

technologies, the phenomenon of social networks, risk factors, and prevention options. The 

research aims to identify the level of addiction to social media, the most common reasons 

for its use, and the time spent online. A quantitative method was used, specifically an online 

questionnaire. The data were analyzed using the BSMAS scale and supplementary items. 

The results show that the highest level of addiction is observed among the youngest age 

group, with addiction levels decreasing with age  

Keywords: social media, addiction, generation Z  
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ÚVOD  

Závislost na sociálních sítích se v posledních letech stala významným tématem odborné i 

veřejné diskuse, především v souvislosti s mladšími generacemi, které jsou s digitálními 

technologiemi úzce propojeny již od dětství. Generace Z, která je hlavním předmětem této 

bakalářské práce, vyrůstala v prostředí permanentního přístupu k internetu, chytrým 

telefonům a digitálním platformám. Sociální sítě se staly nejen běžným komunikačním 

prostředkem, ale i prostorem pro sebevyjádření, socializaci a trávení volného času. 

Vzhledem k jejich vlivu se čím dál více diskutuje o možných negativních dopadech, včetně 

vzniku závislostního chování.   

Téma této bakalářské práce bylo zvoleno na základě osobního zájmu o digitální 

prostředí a snahy porozumět chování mladých uživatelů ve věku 16 až 30 let v souvislosti 

s užíváním sociálních sítí. Cílem teoretické části je popsat charakteristiku generace Z, 

analyzovat její vztah k sociálním sítím a popsat jejich vliv na životní styl, duševní zdraví 

a každodenní fungování. Dále se práce věnuje tématům, jako jsou algoritmy, multitasking, 

prokrastinace, neurostimulace či prevence a léčba závislosti na sociálních sítích. Praktická 

část se opírá o kvantitativní výzkum realizovaný prostřednictvím online dotazníku. 

Dotazník obsahoval standardizovanou škálu BSMAS (Bergen Social Media Addiction 

Scale) a doplňkové autorské položky zaměřené na způsob a frekvenci využívání sociálních 

sítí. Výzkum se zaměřil na míru závislosti v rámci věkové skupiny 16–30 let, přičemž 

zvláštní  

pozornost byla věnována rozdílům mezi věkovými skupinami.     

    TEORETICKÁ ČÁST  

  

    

1 GENERACE Z  

Tato kapitola se zaměřuje na generaci Z, která vyrůstala v prostředí digitálních technologií 

a je s nimi úzce propojena ve všech aspektech každodenního života. Věnuje se tomu, jak 
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tato generace navazuje a udržuje sociální a vrstevnické vztahy, a zároveň popisuje, jaký 

dopad mají sociální sítě na její životní styl, hodnoty a duševní pohodu.   

Generaci Z, jak ji definuje McCrindle (2018), tvoří jedinci narození přibližně mezi lety 

1995 až 2009. Tato generace se vyznačuje vysokou digitální gramotností, schopností 

multitaskingu, orientací na vizuální obsah a neustálou potřebou být online. White (2017) 

doplňuje, že kromě technologického propojení čelí i změnám v oblasti rodinných struktur, 

genderové identity a vnímání společenské diverzity. Technologie se pro tuto generaci nestaly 

pouze nástrojem, ale součástí jejího každodenního bytí i sebepojetí. Prensky (2001) ji proto 

označuje jako „digitální domorodce“. Sociální sítě představují pro generaci Z klíčový 

prostor pro komunikaci, sebevyjádření, rozhodování i spotřební chování. Chicca a 

Shellenbarger (2018) uvádějí, že mladí lidé z této generace vykazují vyšší míru 

individualismu, a to jak v oblasti vzdělávání, tak i ve vztazích. Emoční vazba k digitálním 

technologiím je u nich silná, avšak nadměrné užívání chytrých zařízení může vést k 

fyzickým i psychickým obtížím – jako jsou poruchy spánku, únava očí nebo problémy s 

držením těla (Walsh a kol., 2021). Vymezení věkových hranic generace Z se v odborné 

literatuře liší, obvykle se pohybuje mezi lety 1990 až 2014 (Geck, 2007; Villa, 2017). Kromě 

termínu „generace Z“ se objevují také označení jako Post-Millennials, Pivotals či Zoomers. 

Podle Witta a Bairda (2018) byla tato generace od dětství vystavena technologicky 

vyspělému prostředí, které významně ovlivnilo její vývoj. Bolton a kol., (2013) poukazují 

na to, že sociální sítě tvoří zásadní prvek jejich sociálního života a pomáhají jim zvládat 

emoční výzvy prostřednictvím digitálních vazeb. Bejtkovský (2018) a Gouws s Tarpem 

(2016) potvrzují, že pro tuto skupinu je typická potřeba nepřetržité online přítomnosti a 

aktivní účasti na digitálních platformách.  

Z hlediska vzdělávání a zpracování informací je pro generaci Z typická rychlá orientace 

v digitálním prostředí, ale zároveň potíže s dlouhodobým udržením pozornosti a hlubší 

reflexí. Praktikují multitasking, který však často snižuje schopnost porozumět 

komplexnějším informacím. Tito mladí lidé preferují vizuální a interaktivní formy učení, 

klasické čtení bývá pro ně méně atraktivní (Issa, Issaias, 2016). V rámci online prostoru 

nejčastěji využívají platformy jako Facebook, Instagram, YouTube, X.com (dříve Twitter) 

nebo LinkedIn.   

Dalším rysem této generace je silná konzumní orientace a ztížená schopnost rozlišovat 

mezi reálným a virtuálním světem (Sladek a Grabbingera, 2014). Chytré telefony jsou pro 
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ni primárním nástrojem přístupu k informacím (Koudelková, 2019). McCrindle (2018) 

uvádí, že generace Z dospívá rychleji než předchozí generace, přičemž vykazuje vyšší míru 

spotřebního chování. Fromm (2017) upozorňuje na její nové postoje ke společenským 

tématům, jako je identita, pohlaví nebo etnicita. Fry a Parker (2018) doplňují, že již v roce 

2018 dosáhlo 43 % příslušníků generace Z ve věku 6–17 let středoškolského vzdělání. Tato 

generace byla od dětství vystavena vlivu marketingu, rychlému přístupu k informacím a 

multitaskingu, který mnohdy upřednostňuje rychlost před precizností. V důsledku 

demografických změn bude čelit výzvám na pracovním trhu, kde ubývá mladé pracovní síly.  

Zahraniční studie potvrzují specifika této generace i ve vztahu ke konkrétním 

platformám. Například výzkum Yücebaklana a Aksu (2018), realizovaný mezi 364 studenty 

narozenými po roce 1995, zjistil, že uživatelé Facebooku stráví na této síti v průměru téměř 

hodinu denně. Studie Saracela, Taşsevena a Kaynaka (2016) ukazuje, že generace Z je v 

důsledku individualizace a digitalizace náchylnější k pocitům osamělosti. To poukazuje na 

potřebu hlubšího porozumění této generaci nejen z pohledu technologií, ale i z hlediska 

jejích sociálních a psychologických potřeb.   

  

  

1.1 Generace Z ve světě sociálních a vrstevnických vztahů  

Sociální kontakt a vrstevnické vztahy hrají v období dospívání zásadní roli napříč 

generacemi, přičemž u generace Z se jejich podoba výrazně proměňuje vlivem digitálních 

technologií. Tato generace je silně ovlivněna technologiemi nejen v oblasti vzdělávání a 

komunikace, ale i při budování mezilidských vztahů. Vrstevníci mají pro mladé lidi zásadní 

význam při formování identity, sebepojetí i sociálních dovedností. Digitální prostředí 

rozšiřuje možnosti navazování a udržování těchto vztahů, což přináší nové výzvy i 

příležitosti (Cypriánová, 2020). Tato podkapitola se proto zaměřuje na význam sociálních 

vazeb, emoční oporu vrstevníků a vliv, jaký mají tyto vztahy na celkový životní styl 

generace Z.   

Přátelské vazby poskytují adolescentům, mladým dospělým a dospělým emoční oporu, 

podporují pocit sounáležitosti a významně přispívají k rozvoji identity a sebedůvěry. Jak 

ukazuje výzkum Plačkové (2021), většina dospívajících má alespoň jednoho blízkého 
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přítele, přičemž právě školní prostředí je jedním z hlavních kontextů, kde se tato přátelství 

utvářejí. Vliv digitální komunikace na tyto vztahy byl patrný zejména během pandemie 

COVID-19, kdy byl přímý kontakt s vrstevníky omezen. Sociální sítě se tehdy staly 

klíčovým nástrojem pro udržování vztahů. Dle Plačkové (2021) 28 % adolescentů využívalo 

platformy jako Instagram, Facebook či Snapchat ke kontaktu se spolužáky. Přestože 

digitální prostředí poskytlo dočasnou alternativu k osobním interakcím, u části mladistvých 

došlo k prohloubení pocitů osamělosti a odcizení, což podtrhuje nenahraditelnost přímé 

mezilidské komunikace pro duševní pohodu.   

Význam vrstevnických vztahů potvrzuje také Andrysová (2016), která zdůrazňuje, že 

kvalitní přátelství a sociální opora ze strany vrstevníků fungují jako důležité ochranné 

faktory při zvládání stresových situací. Přispívají k lepší psychické adaptaci a zvyšují 

odolnost vůči negativním vlivům moderní společnosti. V období dospívání zároveň narůstá 

význam vztahů s rodiči i začínajících partnerských vztahů, které podporují proces formování 

osobní identity. Podle Vágnerové (2005) adolescenti v této fázi často experimentují s 

různými podobami mezilidských interakcí, což je přirozenou součástí jejich snahy o 

sebepoznání a utváření vlastní individuality. Sociální sítě ovlivňují také každodenní životní 

styl mladých lidí. Výzkum Štěpánkové (2021) ukazuje, že mladiství se často inspirují 

obsahem z platforem jako Instagram nebo YouTube – například v oblasti zdravého 

stravování, sportu či módy. Tyto podněty mohou mít pozitivní vliv na vytváření zdravých 

návyků, avšak při nadměrném užívání sociálních sítí hrozí riziko sedavého způsobu života 

a omezení fyzické aktivity. Digitální média tak představují dvojsečný nástroj, který může 

přinášet inspiraci, ale zároveň vytvářet nové formy závislosti a pasivity. V této souvislosti 

je relevantní zmínit Goldilocks hypothesis, podle níž optimální vliv digitálních technologií 

na psychickou pohodu nastává při střední míře jejich užívání – tedy „ani moc, ani málo“. 

Výzkum Przybylského a Weinsteinové (2017) ukázal, že zatímco mírné používání 

sociálních sítí může přispívat k sociálnímu propojení a osobní inspiraci, nadměrné nebo 

naopak téměř žádné využívání může vést k poklesu subjektivní pohody a rozvoji 

negativních návyků. Tento přístup podporuje myšlenku, že klíčem k pozitivnímu vlivu 

sociálních sítí je jejich vyvážené a vědomé užívání. Tento pohled potvrzují i aktuální modely 

šíření závislosti na sociálních sítích. Podle El Moutamida a Chahida (2024) hraje při vzniku 

závislostního chování zásadní roli vrstevnický tlak. Pokud je intenzivní online aktivita běžná 

v blízké sociální skupině, jedinec má vyšší tendenci tuto normu přebírat, čímž se zvyšuje 
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riziko vzniku závislosti. Současné poznatky potvrzují, že generační proměny v oblasti 

sociálních vztahů souvisejí s posunem od tradičních struktur k novým formám digitální 

interakce. Sak (2022) upozorňuje na rozpad klasických sociálních vazeb a posilování 

digitálních sítí, které výrazně ovlivňují způsob, jakým generace Z navazuje a udržuje 

mezilidské vztahy. Tento přechod k online prostředí formuje jejich identitu i pojetí blízkosti. 

Lamont (2024) poukazuje na to, že příslušníci této generace kladou stále větší důraz na 

autenticitu, emoční propojení a smysluplnost vztahů. Snaží se žít v souladu se svými 

hodnotami a budovat kvalitní vazby s vrstevníky, které přesahují povrchní digitální kontakt. 

Podle Boffona (2024) se právě proto generace Z uchyluje k platformám jako Snapchat, 

TikTok aj., které nabízejí nejen zábavu, ale i pocit komunity a příležitost k autentickému 

sebevyjádření. Tato zjištění jsou podpořena i výzkumnými daty. Studie agentury Behavio ve 

spolupráci s DFMG z roku 2023 ukázala, že 86 % mladých Čechů z generace Z tráví každý 

den čas na sociálních sítích, přičemž 96 % z nich považuje duševní pohodu za důležitou, ale 

jen 19 % ji skutečně zažívá. Výsledky naznačují, že intenzivní využívání digitálních 

platforem může mít zásadní vliv na každodenní fungování, psychickou rovnováhu i kvalitu 

mezilidských vztahů. Podobně ve studii společnosti Morning Consult (2023) více než 

polovina respondentů z generace Z uvedla, že na sociálních sítích tráví čtyři a více hodin 

denně, přičemž preferují platformy s dominantním videoobsahem – zejména YouTube, 

Instagram a TikTok. Tato data poukazují na stále silnější ukotvení online světa v 

každodenním životě mladých lidí a jeho vliv na formování jejich sociální identity.  

  

1.2 Dopad sociálních sítí na životní styl a chování Generace Z   

Tato podkapitola navazuje na předchozí charakteristiku generace Z a konkrétně 

rozpracovává, jak intenzivní užívání sociálních sítí ovlivňuje její každodenní chování, 

způsob komunikace, prožívání emocí i celkový životní styl. Věnuje se zejména psychickým, 

sociálním a zdravotním dopadům, které s sebou může nadměrná online aktivita nést.   

Generace Z vyrůstala ve světě chytrých telefonů a neustálého online propojení. Být 

„online“ se pro ni stalo naprosto přirozenou součástí života. Navzdory předpokladu, že 

internet nahradil televizi, některé výzkumy ukazují, že doba strávená u televizní obrazovky 

zůstává neměnná, nebo dokonce mírně narůstá, jak uvádějí Carr (2017) a Ševčíková (2014). 

Sociální sítě tvoří nedílnou součást každodenní reality této generace – poskytují prostor pro 
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zábavu, komunikaci, seberealizaci i vzdělávání. Zároveň však přinášejí i rizika, která se 

výrazně projevila například během pandemie COVID-19, kdy jejich intenzivní užívání 

vedlo u mnohých mladých lidí k pocitům osamělosti, stresu a úzkosti (Trevino a kol., 2023). 

Jak upozorňují (Ahmed, 2019; Mason a kol., 2022; Samaha a Hawi, 2016), časté a nadměrné 

používání chytrých telefonů a sociálních médií negativně ovlivňuje psychickou a fyzickou 

pohodu uživatelů – dochází ke snížení sebevědomí, zhoršení rodinných vztahů, nárůstu 

stresu či omezení mezilidských dovedností. I když některé studie, například Jha a kol. 

(2016), upozorňují na možný pozitivní vliv těchto médií na školní výkonnost a sociální 

vazby, převažující nálezy poukazují spíše na jejich problematické aspekty. Podle Turkle 

(2011) digitální technologie sice slibují blízkost, ale ve skutečnosti narušují autenticitu 

mezilidských vztahů, neboť vytvářejí iluzi spojení, které však postrádá hloubku. 

Problematičtější užívání sociálních sítí bývá často doprovázeno dalšími psychickými 

obtížemi, jako jsou úzkosti, poruchy pozornosti (ADHD), obsedantně-kompulzivní poruchy 

či poruchy osobnosti (Panova a Carbonell, 2022). Osoby s vyšší mírou sociální úzkosti nebo 

obecné úzkostnosti se vyhýbají přímým sociálním kontaktům a nacházejí útočiště v online 

komunikaci, která jim poskytuje větší kontrolu a pocit bezpečí (Leary a Kowalski, 1997; 

O'Day a Heimberg, 2021). Zásadním faktorem je i digitální prostředí jako prostor pro 

experimentování s vlastní identitou. Mladí lidé v online prostředí často vytvářejí různé verze 

svého „já“, což podle Čermáka a Navrátila (1997) a Šmahela (2003) ovlivňuje jejich 

sebepojetí a vnímání vlastní hodnoty. Zjištění výzkumu Pew Research Center (Madden a 

kol., 2013) ukazují, že teenageři mají k některým platformám, například Facebooku, 

ambivalentní vztah. Ačkoli je stále využívají jako prostor pro socializaci, pociťují zároveň 

stres z nadměrného sdílení, nevyžádaných kontaktů či neautentických interakcí. Lajky a 

počty sledujících zde často fungují jako měřítko popularity, což vede ke zvyšujícímu se tlaku 

na vytváření ideálního online obrazu sebe sama. Tento tlak je spojován se zvýšeným 

výskytem depresivních symptomů, zejména u jedinců, kteří mají sklon ke srovnávání 

(Steers, 2014). Twenge (2014) upozorňuje na nárůst depresí, poruch spánku a častější 

vyhledávání psychologické pomoci mezi mladistvými, což potvrzují i údaje Světové 

zdravotnické organizace (Kardaras, 2016). Výzkumy rovněž ukazují, že multitasking, který 

je pro mladé uživatele typický (např. současné používání sociálních sítí, chatovacích 

aplikací a sledování videí), negativně ovlivňuje schopnost soustředění a zpracování 

informací (Wood a kol., 2011; Jiang a kol., 2016; Hou a kol., 2019). Nadměrné užívání 
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sociálních sítí může vést k poklesu životní spokojenosti, vitality i narušení spánkového 

režimu (Bányai a kol., 2017; Błachnio a kol., 2016). Podle italské studie De Felice a kol. 

(2022) se mezi hlavní rizika patřící k digitálnímu chování řadí extrémní touha po online 

popularitě a agresivita, která se skrývá za anonymitou internetového prostředí. S 

problematickým chováním na sociálních sítích úzce souvisí i fenomén FOMO (fear of 

missing out). Ten se projevuje nutkavou potřebou být neustále online a kontrolovat novinky 

ze strachu, že jedinec „o něco přijde“. Tento jev je spojován se stresem, nespokojeností a 

sníženou životní pohodou (Panova a Carbonell, 2022; Citko a Owsieniuk, 2020; Bednářová, 

2017). Další důležitou oblastí je ochrana soukromí. Studie Bhandari a kol. (2023) poukazuje 

na nízkou úroveň informovanosti uživatelů, zejména mladých lidí, ohledně zabezpečení 

osobních údajů. Uživatelé, kteří nejsou digitálně gramotní, mohou být více ohroženi 

zneužitím dat nebo neuváženým sdílením citlivého obsahu. Nedostatečná prevence ze strany 

digitálních platforem tak vytváří prostor pro rizikové chování i porušování soukromí.  
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2 SOCIÁLNÍ SÍTĚ  

Tato kapitola se věnuje fenoménu sociálních sítí, jejich základním funkcím a roli v 

každodenním životě uživatelů. Popisuje důvody jejich využívání, nejčastěji používané 

platformy a aktuální statistiky související s jejich užíváním. Pozornost je rovněž věnována 

pozitivním i negativním dopadům, včetně vlivu na mezilidské vztahy, sebevnímání a 

případné projevy závislostního chování. Sociální sítě na první pohled působí jako svět plný 

selfie, lajků, filtrovaných fotografií a zdánlivě dokonalých životů. Tento digitální prostor se 

stal místem, kde dospívající a mladí dospělí tráví značnou část svého volného času. Existuje 

široká škála sociálních sítí, z nichž každá nabízí specifické funkce, komunikační možnosti 

a způsoby sdílení.  

Podle smluvních podmínek je minimální věk pro vstup na většinu platforem stanoven 

na třináct let (Slussareff, 2022). Podle AMI Digital Indexu (2023), který každoročně 

poskytuje data o využívání sociálních sítí v České republice, používá tyto platformy denně 

96 % příslušníků generace Z (tedy osob narozených přibližně od poloviny 90. let 20. století 

po rok 2010). Zatímco během pandemie COVID-19 byl průměrný čas strávený na sítích 

vyšší, aktuální průzkumy ukazují pokles – uživatelé dnes tráví online přibližně 147 minut 

denně. Mezi nejčastější důvody používání sociálních sítí patří kontakt s přáteli (84 %), 

zábava (83 %) a získávání informací (77 %). V únoru 2025 bylo na světě 5,56 miliardy 

uživatelů internetu, což odpovídá 67,9 % světové populace. Z tohoto počtu mělo 5,24 

miliardy lidí účet na sociálních sítích (Statista, 2025). Významná část uživatelů internetu – 

konkrétně 40 % – využívá sociální média pro pracovní účely. Dále 36 % sleduje zábavný 

obsah, 40 % je používá jako komunikační nástroj, stejný podíl je využívá jako informační 

zdroj a 37 % uživatelů je používá v okamžicích nudy (Eurostat, 2024). Sociální sítě přinášejí 

řadu výhod i rizik. Shih (2010) upozorňuje na jejich efektivitu při správě sociálního kapitálu 

a možnost navazování nových, méně formálních vztahů. Tyto platformy usnadňují 

uchovávání kontaktů, které by bylo v offline prostředí náročné udržet. Na druhou stranu 

Greenfields (2015) varuje před negativními důsledky, jako je únik od reálných problémů do 

virtuálního prostoru, sklony k narcismu, nízké sebevědomí a časté sociální srovnávání, které 

může vést až k závisti. Sociální sítě rovněž poskytují prostor pro sebeprezentaci, sdílení 

zájmů a navazování kontaktů napříč společenskými skupinami, přesto zůstává hlavní 

motivací komunikace s lidmi, které uživatelé znají z reálného života. Nově navázané vztahy 

bývají často jen vedlejším efektem a označují se jako „latentní vazby“ (Haythornthwaite, 
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2005). Boyd a Ellison (2007) doplňují, že většina uživatelů využívá tyto platformy primárně 

k udržování kontaktů se svým sociálním okruhem. Stanovit hranici mezi běžným a 

nadměrným užíváním sociálních sítí je obtížné, neboť záleží na účelu jejich využívání a 

individuálních návycích konkrétního uživatele. Griffiths (2012) definuje závislost na 

sociálních sítích jako stav, kdy se tato aktivita stává dominantní v myšlení, emocích i 

chování. K typickým příznakům patří zvyšující se tolerance, abstinenční příznaky, konflikty 

s okolím a opakované navracení se k této činnosti navzdory negativním důsledkům (Šmahel, 

2003). Právě sociální sítě představují v současnosti nejrozšířenější formu internetové 

závislosti. Mezi nejpoužívanější platformy patří například Facebook, X.com, Instagram, 

TikTok, Snapchat, YouTube či LinkedIn (Slussareff, 2022). Hartl a Hartlová (2000) definují 

sociální síť jako strukturu mezilidských vztahů, která zahrnuje jak blízké osoby (rodinu, 

přátele), tak i vzdálenější vazby (kolegy, známé). Ellison a Boyd (2007) identifikují tři 

hlavní charakteristiky online sítí: možnost vytvoření profilu, propojení s ostatními uživateli 

a přehledné zobrazení těchto vztahů. Motivace k využívání sociálních sítí jsou rozmanité. 

Uživatelé je využívají k udržování kontaktů, seznamování, flirtování (Subrahmanyam a kol., 

2008), ale také k sebeprezentaci (Herring a Kapidzic, 2015). Oblíbené jsou rovněž různé 

komunikační aplikace, blogy, diskusní fóra a seznamky. Jak uvádí Blinka (2015), sociální 

sítě v současnosti přitahují značnou pozornost veřejnosti. Díky své neustálé dostupnosti se 

staly běžným prostředkem pro vyplnění volného času. Uživatelé často bezcílně procházejí 

příspěvky a obsah na domovských stránkách (Mude, Undale, 2023), přesto mohou sociální 

sítě fungovat jako pozitivní nástroj – propojují lidi z celého světa, umožňují sdílení 

myšlenek, inspirací a názorů. Výzkumy ukazují, že tento typ sdílení může podpořit pozitivní 

psychologické jevy, jako je pocit propojení, soucit nebo altruismus (Janicke-Bowles a kol., 

2023; Oliver a kol., 2022). Podle AMI Digital (2023) je nejčastějším důvodem pro používání 

sociálních sítí udržování kontaktu s přáteli a rodinou (84 % respondentů), přičemž dalších 

58 % uživatelů uvádí, že je využívají především k relaxaci a zábavě. Za zmínku stojí i 

fenomén parasociálních vztahů, tedy jednostranných emocionálních pout, která si uživatelé 

vytvářejí vůči veřejně známým osobnostem, celebritám či fiktivním postavám  

prostřednictvím pravidelného sledování jejich obsahu (Dibble a kol., 2016).  

2.1 Tvůrce obsahu  
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V posledních letech dochází k výrazné proměně marketingové komunikace. Tradiční formy 

reklamy, jako jsou televizní spoty nebo billboardy, ztrácejí na účinnosti ve prospěch 

digitálních platforem, kde dominuje tzv. influencer marketing. Tento přístup je obzvláště 

efektivní u mladších věkových skupin, zejména generace Z, která tráví značné množství 

času na sociálních sítích a čerpá z nich nejen informace, ale také inspiraci k nákupnímu 

chování. Tato podkapitola se zaměřuje na roli influencerů v online prostředí a jejich vliv na 

spotřebitelské rozhodování příslušníků generace Z.  

Značky již neinvestují největší část svého reklamního rozpočtu do televizních spotů, 

ale zaměřují se především na sociální sítě a „influencery“. Tento trend potvrzuje studie 

Capgemini Research Institute, která ukazuje, že sedm z deseti lidí, kteří nakupují 

prostřednictvím sociálních sítí, důvěřuje právě influencerům. Největší důvěru v tento typ 

propagace má generace Z. Téměř polovina jejích příslušníků objevuje nové produkty díky 

influencerům a 32 % z nich si následně tyto produkty i zakoupí. V roce 2022 přinesly nákupy 

uskutečněné prostřednictvím sociálních sítí celosvětové příjmy ve výši 724 miliard dolarů. 

Odhady naznačují, že tento trend bude pokračovat a do roku 2030 by mohl dosáhnout 

přibližně 6,2 bilionu dolarů, přičemž klíčovou roli v tomto růstu sehrají generace Z a 

mileniálové. Za prvé tvoří největší skupinu aktivních uživatelů sociálních sítí, kde tráví 

značnou část svého volného času a zároveň se nechávají ovlivňovat obsahem vytvářeným 

influencery a značkami. Za druhé jejich nákupní chování se odlišuje od starších generací – 

preferují pohodlí a interaktivní prvky nakupování přímo v aplikacích, namísto tradičního 

eshopového prostředí. Dále hrají roli i jejich konzumní návyky, které jsou více orientované 

na vizuální obsah, personalizované reklamy a okamžité nákupní možnosti, což jsou prvky, 

které sociální sítě efektivně nabízejí (Capgemini, 2023). Influenceři jsou jednotlivci, kteří si 

vybudovali značnou základnu sledujících na online platformách, jako jsou Instagram, 

YouTube nebo TikTok. Mají schopnost ovlivňovat názory, chování a nákupní rozhodování 

svých následovníků. Influencer marketing se stal oblíbenou strategií pro mnoho značek a 

firem, které tímto způsobem oslovují své cílové publikum autentičtěji a důvěryhodněji. Tito 

influenceři často vytvářejí obsah, který prezentuje produkty nebo služby, osobitým a 

atraktivním způsobem, čímž vytvářejí silnější pocit důvěry a vztahu se svými sledujícími 

(Harrigan a kol., 2021). 
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2.2 Algoritmy  

Algoritmy jsou klíčovým prvkem fungování sociálních sítí a jejich vliv na způsob 

konzumace obsahu, interakci i rozhodování uživatelů je značný. Tato podkapitola se 

zaměřuje na jejich princip fungování, shromažďování informací a dopad na každodenní 

chování uživatelů, zejména příslušníků generace Z.  

Podle Dočekala (2024) algoritmy uživatele uzavírají do tzv. informačních bublin, 

prohlubují společenskou polarizaci a usnadňují šíření dezinformací i propagandy. Strachota 

(2023) upozorňuje na jejich netransparentnost a cílenou snahu udržet uživatele co nejdéle 

na platformě, což ovlivňuje nejen chování, ale i způsob sebeprezentace a vyjadřování. Tyto 

poznatky podtrhují zásadní roli algoritmů v digitálním prostředí, zvláště u mladé generace, 

která s nimi přichází do styku každodenně. Z technického hlediska lze algoritmus chápat 

jako soubor přesně stanovených kroků vedoucích k určitému výsledku (Šalomoun, 2023). 

V kontextu sociálních sítí jde o matematické a logické vzorce, které na základě 

demografických údajů a uživatelského chování – jako je lajkování, komentování či sdílení 

– přizpůsobují zobrazovaný obsah. Cílem těchto mechanismů je udržet uživatele co nejdéle 

aktivního, čímž dochází ke zvýšení zobrazovaných reklam a tím i příjmů provozovatelů 

platforem (Putri a kol., 2024; Kopecký a Krejčí, 2023). Šalomoun (2023) fungování 

algoritmu ilustruje na příkladu, kdy uživatel označí „lajkem“ fotografii z dovolené v Řecku. 

Algoritmus mu následně začne zobrazovat další příspěvky s podobnou tematikou. Pokud 

však uživatel projeví menší zájem a příspěvky jen přeskakuje, algoritmus se přizpůsobí a 

nabídne jiný obsah – například o středomořské kuchyni. Jakmile na něj zareaguje, systém si 

to zaznamená a začne mu podobná témata nabízet častěji. Zajímavý pohled na vnímání 

algoritmů přináší studie Swart (2021), která zkoumala postoje mladých lidí ve věku 16–26 

let k tomu, jak jsou jim na sociálních sítích zobrazovány zprávy. Výsledky ukázaly, že si 

často neuvědomují míru, s jakou algoritmy ovlivňují výběr obsahu, což následně deformuje 

jejich vnímání reality a omezuje schopnost kriticky zpracovávat informace. Na tuto 

problematiku navazuje bakalářská práce Bílka (2023), která se věnuje vlivu doporučovacích 

algoritmů na polarizaci názorů. Zjištění ukazují, že algoritmy mohou vytvářet názorové 

bubliny tím, že preferují obsah, který souzní s uživatelovým přesvědčením, a omezují 

přístup k odlišným pohledům. Tento efekt se liší v závislosti na konkrétní platformě a typu 

algoritmu. Psychologický rozměr algoritmického působení dokládají i závěry vědců z 

Yaleovy univerzity. Studie publikovaná v časopise Science Advances potvrdila, že pozitivní 



22   UTB ve Zlíně, Fakulta humanitních studií  

  

  

odezva na příspěvky (např. lajky a sdílení) funguje jako forma odměny. Tento mechanismus 

může vést ke zvýšené míře morálního rozhořčení, a tím ovlivnit styl komunikace uživatelů 

v online prostředí (ČTK, 2021).   

2.3 Vybrané sociální sítě a jejich charakteristiky  

Generace Z vyrůstala v digitálním prostředí, kde sociální sítě hrají klíčovou roli. Mezi 

nejpopulárnější platformy, které tato generace využívá, patří Instagram, TikTok, YouTube, 

Snapchat a X (dříve Twitter). Každá z těchto sítí má specifické charakteristiky, které 

ovlivňují chování uživatelů – od vizuálního zaměření Instagramu, přes rychlá videa TikToku 

až po interaktivní a veřejné diskuze na X.    

V České republice je minimální věk pro samostatné udělení souhlasu s využíváním 

online služeb, které zpracovávají osobní údaje, stanoven na 15 let. To umožňuje mladistvým 

od tohoto věku používat sociální sítě bez nutnosti souhlasu rodičů či zákonných zástupců, 

zatímco u dětí mladších 15 let je tento souhlas nezbytný. Tato věková hranice je upravena 

Zákonem č. 110/2019 Sb. (E-bezpečí, 2025). Z pohledu generace Z na jejich závislost na 

sociálních sítích a mobilních telefonech většina studentů, konkrétně dvě třetiny, uvedla, že 

věnují sociálním médiím příliš mnoho času. Navíc drtivá většina, čtyři z pěti studentů, 

přiznala nadměrné používání internetu. Pokud jde o využívání sociálních médií, více než 50 

% příslušníků generace Z uvedlo, že používají různé platformy několikrát denně, zatímco 

více než polovina přiznala, že sociální sítě využívají pravidelně po celý den (Ahmed, 2019). 

Motivace, které vedou generaci Z k těmto platformám, jsou mnohostranné (Król a Zdonek, 

2021). Zatímco některé segmenty této generace jsou vnitřně motivovány získáváním 

znalostí, jiné jsou magneticky přitahovány lákadlem komunity, zábavy a digitálních 

interakcí (Matni a Shah, 2014; Bandalović a kol., 2022). Podle údajů z průzkumu AMI 

Digital Index 2024 využívá v České republice sociální sítě denně 80 % internetové populace 

starší 15 let. Nejvyšší průměrný čas strávený na sociálních sítích uváděli respondenti z 

generace Z (27 let a mladší), a to 210 minut denně. V roce 2022 používalo sociální média 

po celém světě 4,74 miliardy lidí, což představuje 93 % uživatelů internetu. V České 

republice se počet uživatelů na sociálních sítích zvýšil o 9 % a celkově je využívá 75 % 

populace. Mezi nejpopulárnější platformy patří Facebook, Instagram a TikTok (AMI 

Digital, 2024). Celosvětově patří mezi nejužívanější sociální sítě Facebook (s celkovým 

počtem 2,9 mld. aktivních uživatelů), YouTube (2,6 mld.), WhatsApp (2 mld.), Instagram 

(1,5 mld.), Weixin/WeChat (1,3 mld.), TikTok (1 mld.), Facebook Messenger (988 mil.), 
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Douyin (600 mil.), QQ (574 mil.) a Sina Weibo (573 mil). V ČR jsou z uvedených sociálních 

sítí nejužívanější YouTube, Facebook, Facebook Stories, Instagram Stories, TikTok a 

Snapchat (AMI Digital, 2023).  

Facebook vznikl v roce 2004 a jeho název je inspirován tištěnými univerzitními 

adresáři tzv. „face books“, běžnými mezi studenty amerických vysokých škol. Hlavní funkcí 

platformy je sdílení textových příspěvků, tzv. statusů. Kromě toho umožňuje i publikování 

odkazů, fotografií a videí. Uživatelé mohou komunikovat pomocí soukromých zpráv, 

využívat různé aplikace a vést konverzace v reálném čase prostřednictvím služby Facebook 

Messenger, která funguje na principu instant messagingu (Bednář, 2011). V současnosti má 

tato platforma více než tři miliardy uživatelů, přičemž jejich počet nadále roste (Kopecký a 

Krejčí, 2023). Motivace pro používání Facebooku se liší – uživatelé jej využívají zejména 

pro sebeprezentaci, potřebu sounáležitosti, získávání nových informací a udržování 

sociálních kontaktů (Nadkarni a Hofmann, 2012; Manasijević a kol., 2016). Jeho obliba je 

výraznější mezi staršími generacemi, zatímco mladší uživatelé dávají přednost modernějším 

platformám, jako jsou Instagram nebo Snapchat (Kopecký a Krejčí, 2023; Kuss a Griffiths, 

2017). Platforma přináší celou řadu výhod, jako je možnost zůstat ve spojení s rodinou a 

přáteli, sdílení životních okamžiků a zapojení do různých online komunit (Fox a Moreland, 

2015). Zároveň je však spojena s určitými riziky, například se zneužitím osobních údajů, 

online podvody, kyberšikanou, šířením dezinformací nebo nebezpečnými seznamkami 

(Kopecký a Krejčí, 2023). Facebook může také přispívat ke zvýšené míře stresu a u 

některých uživatelů se diskutuje i o možné závislosti na této platformě (Fox,a Moreland, 

2015). Instagram byl spuštěn v roce 2010 a zaměřuje se především na sdílení vizuálního 

obsahu – fotografií a videí. Jeho hlavním rysem je vizuální sebeprezentace. Uživatelům 

nabízí různé nástroje, například možnost upravovat sdílený obsah pomocí filtrů (Kopecký a 

Krejčí, 2023). Mezi oblíbené funkce patří Instagram Stories, umožňující sdílení příběhů s 

omezenou dobou zobrazení (max. 24 hodin), a Instagram Reels, krátká videa (do 90 sekund), 

která se formátem podobají obsahu na TikToku (Kopecký a Krejčí, 2023). Podle smluvních 

podmínek je minimální věk pro používání Instagramu třináct let. Pro mnoho uživatelů 

Instagram slouží jako platforma pro vyjádření kreativity a identity (Sheldon a Bryant, 2016). 

Významná je i jeho pasivní role – pro řadu lidí představuje zdroj zábavy, inspirace a relaxace 

(Kircaburun a kol., 2020). V současnosti má Instagram přibližně 1,3 miliardy aktivních 

uživatelů (Kopecký a Krejčí, 2023). Podle Sherlocka a Wagstaffa (2019) mají někteří 
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uživatelé Instagramu tendenci zvyšovat svůj digitální status a touží po online popularitě, což 

vede k častému sociálnímu srovnávání. To může mít negativní dopady na psychické zdraví  

– např. zvýšení symptomů deprese, úzkosti, zhoršený tělesný obraz nebo sníženou sebeúctu.  

Výzkum The Influence of Social Comparison on Social Media: How Women’s Social 

Comparison and Image Manipulation Affects Their Self-Esteem (Kleemans, Rijken a Stijn, 

2018) prokázal, že dívky, které mají větší sklony k sociálnímu srovnávání, jsou výrazněji 

ovlivněny vystavením upraveným a retušovaným fotografiím na sociálních sítích. TikTok 

je čínská aplikace spuštěná v roce 2017, která umožňuje uživatelům sdílet a sledovat krátká 

videa. V posledních letech získává čím dál větší popularitu, zejména mezi mladšími 

uživateli. Umožňuje tvorbu, publikaci i konzumaci videí zaměřených na různé formy 

zábavy – typicky hudbu, tanec, sportovní výkony, triky či komediální obsah. Mnoho videí 

obsahuje synchronizaci pohybů rtů s populárními skladbami, ale také originální autorskou 

tvorbu, čímž platforma oslovuje široké spektrum uživatelů. TikTok je známý svým 

pokročilým algoritmem využívajícím umělou inteligenci, která doporučuje obsah na 

základě individuálních preferencí uživatele. Tento systém výrazně usnadňuje rychlou a 

plynulou konzumaci videí a přispívá k tomu, že uživatelé na platformě tráví značné 

množství času (Kopecký a Krejčí, 2023). Hlavními motivacemi pro používání TikToku jsou 

především zábava, získávání zajímavých informací, seberealizace a snaha zahnat nudu 

(Falgoust a kol.,  

2022). Přestože se TikTok snaží regulovat nevhodný obsah, podle Kopeckého a Krejčího 

(2023) zůstává šíření závadných materiálů na této platformě problematickým prvkem. Děti 

a dospívající se mohou setkat s obsahem, který je urážlivý, diskriminační či jinak 

nebezpečný. Obzvlášť rizikové jsou tzv. výzvy (challenges), které vybízejí uživatele k 

plnění extrémních úkolů – například tzv. blackout challenge, při níž se děti snaží co nejdéle 

zadržet dech nebo se škrtit. Tyto výzvy mohou vést k vážným zraněním nebo dokonce k 

úmrtím. Velké riziko představuje také obsah související se sebepoškozováním, 

sebevraždami či poruchami příjmu potravy. Studie Center for Countering Digital Hate 

(2022) zjistila, že nově registrovaným uživatelům, kteří projeví zájem o tato témata, TikTok 

doporučí videa se sebevražednou tematikou již během 2,6 minuty a obsah týkající se poruch 

příjmu potravy do osmi minut (CCDH, 2022). YouTube vznikl v roce 2005 a od té doby se 

stal zásadním nástrojem pro tvorbu, sdílení a sledování videoobsahu. Od svého vzniku 

významně ovlivnil způsob, jakým lidé na internetu vytvářejí a konzumují obsah (Kopecký 
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a Krejčí, 2023). Platforma nabízí prostor jak pro amatérské, tak profesionální tvůrce. 

Objevují se zde příspěvky od politiků, organizací, firem, ale i umělců a hudebníků (Khan a 

kol., 2017). Jedním z fenoménů YouTube jsou živé streamy, tedy vysílání v reálném čase, 

které se staly silnou konkurencí tradičnímu televiznímu vysílání. Oproti klasické televizi 

umožňují divákům aktivně se zapojit prostřednictvím chatu, komentářů nebo přímých 

otázek osobám, které vysílání vedou (Kopecký, Krejčí, 2023). Tato interaktivita zvyšuje 

atraktivitu platformy a činí z ní oblíbené místo pro sledování nejrůznějších typů obsahu. 

Zejména děti a dospívající uživatelé se však mohou setkat i s nevhodným nebo 

nebezpečným obsahem. Podle Křivánkové a kol. (2019) a Szkotkowského a Kopeckého 

(2018) se jedná například o videa s násilným, sexuálním nebo rasistickým obsahem, 

případně o obsah podporující rizikové chování, jako je kyberšikana, kybergrooming či 

závislostní jednání. Jako reakce na tato rizika vznikla speciální verze platformy s názvem 

YouTube Kids, která nabízí bezpečnější a kontrolovanější prostředí pro děti. Tato verze 

obsahuje pečlivě vybraná videa, tematické kanály a playlisty vhodné pro dětské publikum 

– např. animované pohádky, vzdělávací pořady nebo písničky. Rodiče mají navíc možnost 

omezit vyhledávání, nastavit časový limit sledování či filtrovat obsah podle věkové 

kategorie (YouTube Kids, n. d.). Sociální síť X, dříve známá jako Twitter, byla založena v 

roce 2006 a v roce 2023 prošla rebrandingem na název X. Jedná se o platformu zaměřenou 

na mikroblogování, která umožňuje uživatelům zveřejňovat krátké zprávy, tzv. „tweety“, o 

délce až 280 znaků. Kromě textu mohou uživatelé sdílet také obrázky, videa a odkazy, a 

zároveň reagovat na příspěvky ostatních. Síť je určena široké veřejnosti a slouží jako prostor 

pro diskusi na různá témata – od aktuálního dění až po popkulturní obsah. X je otevřenou 

platformou pro vyjadřování názorů a interakci lidí z celého světa. Využívají ji i oficiální 

instituce a novináři, kteří zde často hledají inspiraci pro zpravodajské výstupy. Běžní 

uživatelé prostřednictvím této sítě sdílejí své názory a snadno se dostávají k aktuálním 

informacím o dění ve světě, jak uvádějí Kopecký a Krejčí (2023). Tito autoři zároveň 

upozorňují, že síť X čelí řadě problémů, včetně rychlého šíření nenávistných projevů, 

výhrůžek, dezinformací a nepravdivých zpráv. Tyto faktory mohou vést k závažným 

důsledkům, zejména v kontextu politických událostí, kde zkreslené či nepravdivé informace 

mohou ovlivnit veřejné mínění a vyvolávat společenské napětí. Snapchat byl uveden na trh 

v roce 2011 a rychle si získal popularitu, zejména mezi mladšími dospívajícími uživateli 

(Kuss a Griffiths, 2017). Tato sociální platforma si oblibu získala především díky důrazu na 
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ochranu soukromí a inovativní funkci tzv. „snapů“ – krátkých fotografií a videí, které se 

automaticky smažou krátce po jejich zhlédnutí (Kopecký a Krejčí, 2023). Mnoho 

mladistvých tuto funkci využívá ke sdílení zábavných či rozpačitých momentek, aniž by se 

museli obávat jejich trvalého uložení (Slussareff, 2022). Jednou z potenciálně rizikových 

funkcí je Snap Map, která umožňuje sdílet aktuální polohu s přáteli. Nebezpečí nastává v 

situacích, kdy mají uživatelé ve svém seznamu kontaktů neznámé osoby, které znají pouze 

z online prostředí. Díky funkci geolokace je tak možné sledovat jejich pohyb v reálném 

čase. Podle Kusse a Griffithse (2017) může Snapchat přispívat k rozvoji fenoménu FOMO 

(Fear of Missing Out), jelikož obsah na této platformě mizí velmi rychle. Tento 

mechanismus vytváří tlak na uživatele, aby byli neustále online a nepromeškali žádné 

sdělení. Zejména ve skupinových konverzacích, například mezi spolužáky, může tato 

neustálá potřeba dostupnosti negativně ovlivnit soustředění na školní povinnosti a další 

každodenní aktivity.   
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3 ZÁVISLOST NA SOCIÁLNÍCH SÍTÍCH  

Podle Mezinárodní klasifikace nemocí MKN-10 řadíme online závislosti do jiných a 

impulzních poruch. Najdeme je v sekci F63.8 (Jiné nutkavé a impulzivní poruchy) a jsou 

tam definovány takto: “Jiné druhy trvale opakovaného maladaptivního chování, které nejsou 

sekundární k rozpoznanému psychiatrickému syndromu a kde se zdá, že osoba opakovaně 

selhává ve snaze odolat puzení se takto chovat. Je tu prodromální období napětí s pocitem 

uvolnění v době činu.“ (Číselník diagnóz, 2025).   

Závislost na sociálních sítích je charakterizována jako nadměrná úzkost spojená se 

sociálními médii, motivovaná nekontrolovatelným nutkáním používat je nebo se přihlašovat 

na ně, a vynakládáním nadměrného času a úsilí k pobytu a aktivitám na sociálních sítích, 

což má negativní dopad na další důležité aspekty života (Griffiths, 2012). Tento termín 

zahrnuje nadměrné používání různých sociálních médií, jako jsou např. Facebook, 

Instagram, TikTok, Snapchat nebo WhatsApp. Skupinou s větším rizikem vzniku závislosti 

na sociálních sítích jsou zejména mladí lidé, studenti, nezadaní jedinci, jedinci s nižším 

příjmem a vzděláním. (Andreassen a kol., 2017) Nadměrné užívání sociálních sítí je 

zařazováno mezi behaviorální závislosti, což je stav podobný nadměrnému cvičení nebo 

nutkavému nákupnímu chování (Settanni a kol., 2018). Podle Arshada je závislost na 

sociálních sítích stejně škodlivá jako kouření, což se projevuje negativním vlivem na 

koncentraci, úzkostnými symptomy a zvýšením krevního tlaku. Tato forma závislosti má 

podobné negativní dopady na kognitivní funkce jako užívání návykových látek (Arshad a 

kol., 2018). Zjevně se ukazuje, že závislost může vzniknout i bez použití psychoaktivních 

látek, a některé formy chování tak mohou mít návykový charakter. Klíčovým prvkem při 

diagnostice je kompulzivní chování (Rosenberg a Feder, 2014). Blinka (2015) s odkazem 

na Weinsteina a Lejoyeuxe uvádí, že závislost a online závislost mají několik společných 

znaků – patří mezi ně nadměrné používání internetu vedoucí k zanedbávání základních 

potřeb, projevy syndromu odnětí (např. depresivní nálada, vztek a napětí) a zvyšující se 

tolerance doprovázená negativními důsledky, jako je opomíjení povinností, únava, hádky 

nebo lhaní o čase stráveném online. Jiang a Huang (2014) popisují různé přístupy k 

závislosti na internetu: někteří autoři ji spojují s poruchami impulzů a označují ji za 

patologické používání internetu, jiní ji řadí mezi obsedantně-kompulzivní poruchy a mluví 

o kompulzivním používání internetu. Behaviorální závislosti pak vznikají, když jedinci 

vykonávají určitou činnost kvůli potěšení, úlevě nebo vzrušení, které jim přináší (Brewer a 
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Potenza, 2008). Nicméně někteří odborníci považují chápání impulzivity a kompulzivity 

jako opačných pólů jednoho kontinua za příliš zjednodušující, protože klinická praxe často 

ukazuje jejich překrývání (Cuzena a Stein, 2014). Z neurobiologického hlediska je závislost 

popsána jako porucha systému odměny v mozku. Tento systém, běžně zapojený do regulace 

přežití a reagující na přirozené zdroje odměny (například potravu, sex nebo vztahy), 

zahrnuje dopaminergní oblasti mozku jako nucleus accumbens (NAcc), striatum a 

glutamátergní vstupy z přední mozkové kůry, amygdaly a hipokampu – označuje se jako 

NAcc-obvod (Koukolík, 2006; Blinka, 2015). Kopecký (2015) používá pro online závislosti 

termín netolismus, který zahrnuje závislost na virtuálních drogách, jako jsou počítačové hry, 

sociální sítě, chaty, videa, online televize a další digitální služby.   

Tyto modely zahrnují:    

1.sociálně kompenzační hypotéza;    

2.zvýšená míra narcismu;    

3.nízká míra svědomitosti a tendence k prokrastinaci  

Podle sociálně kompenzační hypotézy Caplana (2005) je internet atraktivní zejména 

pro osoby trpící sociální úzkostí nebo osamělostí. V povědomí veřejnosti je závislost na 

internetu často vnímána jako tendence vyhýbat se reálným mezilidským vztahům a 

upřednostňovat interakce v online prostoru před osobním kontaktem (Blinka, 2015). 

Sebeprezentace na sociálních sítích nabývá různých podob – od zveřejňování profilových 

fotografií a osobních údajů přes sdílení zážitků, oblíbených aktivit až po vyjadřování 

myšlenek a názorů (Herring a Kapidzic, 2015). Motivací pro tyto aktivity bývá snaha 

zanechat pozitivní dojem a prezentovat ideální obraz sebe sama. Siibak (2009) označuje 

sebeprezentaci na sociálních sítích za komoditu – zejména mladí uživatelé se snaží zaujmout 

ostatní prostřednictvím zdůrazňování fyzické atraktivity a sociálního statusu, což může 

připomínat prostředí neustálého „sňatkového trhu“. Mezi osobnostní rysy často spojované 

se závislostí na sociálních sítích patří také nižší míra svědomitosti, která se projevuje 

nedbalým přístupem k povinnostem a nižší výkonností, například ve škole nebo zaměstnání 

(Wilson a kol., 2010; Andreassen a kol., 2012; Ryan a Xenos, 2011). V souvislosti se 

závislostí na sociálních sítích se často zmiňuje také fenomén prokrastinace. Lyons a Rice 

(2014) upozorňují na souvislost odkládání úkolů s narcismem, přičemž nízké sebehodnocení 

může hrát roli moderátora – jedinci se tak vyhýbají plnění povinností kvůli obavě z 

případného neúspěchu či kritiky. Zatímco hráči online her vykazující znaky závislosti bývají 
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spíše introvertní, sociálně úzkostní a nedůvěřují svým sociálním dovednostem, závislost na 

sociálních sítích se častěji objevuje u extrovertních jedinců, pro které jsou sítě atraktivní 

díky možnosti neustálého kontaktu s ostatními a rozšiřování sociálních vazeb (Blinka a 

Mikuška, 2014). Hapková (2019) popisuje patologický vztah k internetu a počítačům 

prostřednictvím šesti základních znaků, které jsou analogické se symptomy závislosti: silná 

touha nebo nutkání, problémy s kontrolou, odvykací stav, vzrůstající tolerance, zanedbávání 

zájmů a pokračování v chování i přes jeho negativní důsledky.  

3.1 Rizikové faktory nadměrného užívání sociálních sítí  

Tato podkapitola se zaměřuje na klíčové psychologické, sociální i biologické faktory, které 

přispívají k nadměrnému a problematickému užívání sociálních sítí u mladých lidí ve věku 

16 až 30 let. Popisuje, jak osobnostní charakteristiky, životní okolnosti a vlivy prostředí 

mohou zvyšovat náchylnost k rozvoji závislostního chování. Zvláštní pozornost je věnována 

dopadům na duševní zdraví, spánkový režim a mezilidské vztahy této věkové skupiny.  

Nadměrné užívání sociálních sítí je často spojováno s celou řadou psychologických, 

osobnostních a environmentálních faktorů, které mohou zvyšovat zranitelnost jedince, 

zejména v období dospívání a rané dospělosti. Vondráčková (2015) identifikuje jako 

rizikové faktory nízké sebehodnocení, nedostatečnou sebedůvěru, sklony k depresivitě, ale 

také určité osobnostní rysy, jako je impulzivita, hyperaktivita či výrazný temperament. K 

problematickému užívání přispívá rovněž vysoký objem času stráveného online, používání 

problematických aplikací a aktuální stresové situace, například osamělost nebo studijní 

obtíže (Blinka, 2015). Podle Youngové (cit. dle Pospíšilová, 2016) má nadměrné užívání 

internetu negativní vliv na spánek, pracovní výkon i sociální život. Blinka (2015) dále 

upozorňuje, že jedinci trpící sociální úzkostí či pocity osamělosti často hledají útočiště v 

online prostředí, kde je komunikace vnímána jako jednodušší a méně náročná než v reálném 

světě. Tato forma úniku však může postupně přispívat k prohlubování izolace a k vytváření 

návyku na „snazší“ virtuální interakce. Zvýšené riziko se často týká dětí a mladých lidí 

pocházejících ze znevýhodněného prostředí nebo trpících psychickými obtížemi. Jak 

uvádějí Livingstone, Haddon a Goerzig (cit. dle Ševčíkové, 2014), právě tyto skupiny jsou 

výrazně ohroženy negativními důsledky spojenými s užíváním internetu. V některých 

případech může rozvoj závislosti vycházet ze snahy rodičů ochránit své děti před jinými 

riziky, například drogami či alkoholem. takovém kontextu je trávení času doma u obrazovky 
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vnímáno jako bezpečná alternativa (Hajný, 2001). Šmahel (2003) zároveň upozorňuje, že 

existují jedinci, kteří ani po vystavení rizikovým vlivům nerozvíjejí známky závislosti, což 

poukazuje na význam individuální náchylnosti. Jedním z častých negativních důsledků 

nadměrného používání digitálních zařízení je zhoršená kvalita spánku. Hansen (2019) 

zaznamenal nárůst pacientů s poruchami spánku a upozorňuje na častý zájem o 

farmakologické řešení nespavosti. Modré světlo z obrazovek mobilních telefonů a tabletů 

zpomaluje produkci melatoninu – hormonu, který reguluje biologický rytmus a podporuje 

usínání. Používání těchto zařízení před spaním tedy nejen snižuje hladinu melatoninu, ale i 

posouvá spánkový režim až o několik hodin, což vede k chronické spánkové deprivaci, 

zvýšenému stresu a v některých případech i depresivním stavům. Tyto psychologické a 

fyziologické důsledky potvrzuje také výzkum Smally (cit. dle Kersting, 2023), která 

poukazuje na spojitost mezi dlouhodobým trávením času u obrazovek a vznikem depresí, 

poruch chování, úzkostných stavů a sociálních problémů. Macháčková a Dědková (2013) 

doplňuje, že mladí uživatelé internetu mohou být vystaveni rizikům spojeným s 

kyberšikanou, vydíráním či zneužitím osobních údajů, což může vést až ke školním nebo 

pracovním postihům. Podobné závěry uvádějí Ševčíková, Šmahel a Otavová (2012) a také 

Smith a Kidder (2010). Zkušenosti s interakcí s neznámými lidmi na internetu mají dvojí 

charakter – mohou přinášet pozitivní dopady, jako je vyšší sociální opora nebo zlepšení 

nálady, ale i zvýšený pocit osamění a riziko nevhodných podnětů (Kraut a kol., 2002; 

Macháčková a Dědková, 2013). Na negativní dopad digitální stimulace upozorňuje také 

Dunkleyová (cit. dle Kardarase, 2021), která popisuje elektronické obrazovky jako faktor 

narušující regulaci nervového systému, což se může projevit na kognitivní, behaviorální i 

emocionální úrovni. Tyto vlivy mohou přispívat ke vzniku nebo zhoršení neurovývojových 

poruch, například ADHD, deprese nebo úzkostí. Podle údajů mezinárodní studie HBSC 

(2023), realizované s podporou Technologické agentury ČR, je v Česku mezi tzv. 

problematické uživatele sociálních sítí zařazeno 8 % mladistvých ve věku 11 až 15 let, 

přičemž dívky častěji uvádějí problémy spojené se sociálními sítěmi, zatímco chlapci 

inklinují k nadměrnému hraní počítačových her. I přestože se tato studie vztahuje k 

mladšímu věkovému spektru, její závěry jsou cenné i pro širší pochopení rizikového chování 

u mladších dospělých, u nichž hrají digitální technologie rovněž významnou roli v 

každodenním životě (Křížová a kol, 2023).  

3.2 Vliv na psychické a fyzické zdraví  
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Některé studie naznačují, že s rostoucím využíváním digitální komunikace může docházet 

k oslabování schopností vést přímý osobní dialog, zejména u mladších uživatelů (Turkle, 

2015; Blinka, 2015). V důsledku toho dochází k výraznému nárůstu stresu, úzkosti a 

problémů se sebeúctou, což jsou potíže, s nimiž se setkáváme v rekordní míře. Závislost na 

obrazovkách není jen škodlivá pro duševní a emoční vývoj našich dětí a má negativní dopad 

na jejich zdraví a život, ale také ovlivňuje jejich jemnou motoriku (Kersting, 2020).  

Mnoho výzkumů ukazuje, že intenzivní používání sociálních médií, zejména těsně před 

spaním, může mít negativní vliv na kvalitu spánku, což vede k problémům, jako je nespavost 

nebo nedostatek regenerace (Dworak a kol., 2007). Dlouhodobé používání mobilních 

telefonů a počítačů může způsobit únavu očí, bolesti hlavy a také problémy s rukama, jako 

je syndrom karpálního tunelu (LeBourgeois a kol., 2017). Výzkum Univerzity Palackého 

zjistil, že minimálně 40 % českých školáků ve věku 11–15 let ve všedních dnech spí méně, 

než je doporučeno. Tento podíl vzrostl z 35 % v roce 2014. Dále studie ukazují, že děti, 

jejichž rozdíl mezi délkou spánku o víkendech a ve všedních dnech přesahuje dvě hodiny, 

mají zvýšené riziko depresí, podrážděnosti a obezity (Univerzita Palackého v Olomouci, 

2024). Khanova studie z roku 2024, jíž se zúčastnilo více než 200 000 uživatelů sociálních 

médií, skutečně ukazuje, že návyky a chování v oblasti sociálních médií, které u mládeže 

narušují pracovní a školní povinnosti a negativně ovlivňují jejich mezilidské vztahy, mohou 

způsobit dostatek stresu na to, aby se u nich zvýšila pravděpodobnost nekvalitního spánku 

(Khan a kol., 2024). Podle článku National Geographic (2024) může nadměrné používání 

sociálních médií negativně ovlivnit kvalitu spánku a v některých případech dokonce vést k 

výskytu nočních můr. Uživatelé se kvůli neustálému sledování online dění mohou dostávat 

do stavu intenzivního strachu z promarněné příležitosti, známého pod anglickou zkratkou 

FOMO (fear of missing out). Tento úzkostný stav je charakterizován obavou, že jedinec 

přijde o zážitek nebo příležitost, které využívají druzí. Dalším negativním dopadem je 

narušení přirozeného cirkadiánního rytmu způsobené působením modrého světla, jež 

vyzařují obrazovky elektronických zařízení. To může výrazně ovlivnit kvalitu spánku a 

celkovou regeneraci organismu (Austin, 2024). Ve studii „IGen: The Smartphone 

Generation“ v roce 2015 bylo zjištěno, že 48 % studentů ve věku 18–22 let uvedlo, že se 

cítí osaměle, což představuje nárůst o 20 % ve srovnání s rokem 2007. Studie také ukázala, 

že mladí lidé, kteří tráví více než 5 hodin denně na sociálních médiích, měli o 70 % vyšší 

pravděpodobnost, že se budou cítit osaměle, a mají vyšší pravděpodobnost rozvoje úzkosti 
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a deprese. Dále bylo zjištěno, že u 12–14letých jedinců, kteří tráví více než dvě hodiny 

denně na sociálních sítích, se zvyšuje riziko vzniku psychických problémů, jako je deprese, 

úzkost a nižší úroveň štěstí (Twenge a kol., 2017). Trávit dlouhé hodiny na sociálních sítích 

často znamená sníženou fyzickou aktivitu, což může vést k problémům, jako je obezita, 

bolest zad nebo problémy s držením těla. Studie ukazují, že nadměrné používání digitálních 

technologií souvisí s vyšší úrovní sedavého životního stylu (Tremblay a kol., 2010). 

Feenstra (2020) ve své výzkumné práci analyzovala vztah mezi používáním sociálních 

médií a úrovní empatie u starších adolescentů ve věku 18–19 let. Výzkum se zaměřoval 

především na to, zda častá expozice sociálním sítím – a zejména interakce prostřednictvím 

platforem jako Instagram, Snapchat či Facebook – souvisí s nižší schopností vcítění se do 

emocí druhých. Výsledky ukázaly, že vyšší frekvence používání těchto platforem může být 

spojena s poklesem emocionální empatie, zatímco kognitivní složka empatie nebyla 

používáním sociálních médií významně ovlivněna. Studie tak naznačuje, že intenzivní 

digitální komunikace může u starších adolescentů omezovat schopnost prožívat emoční 

spojení s ostatními v reálném světě.   

3.3 Neurostimulant  

Tato podkapitola se zaměřuje na neurostimulanty, látky, které ovlivňují aktivitu mozku a 

mohou mít významný vliv na lidské chování. V kontextu této bakalářské práce je důležité 

pochopit, jak tyto stimulanty, ať už ve formě drog, sociálních sítí nebo jiných podnětů, 

přispívají k rozvoji závislostního chování a prokrastinace.   

U subjektů, kteří jsou nuceni předat svůj telefon, dojde k rychlému zvýšení hladiny 

stresového hormonu kortizolu během pouhých deseti minut – mozek tedy přepíná do režimu 

„boj nebo útěk“. Tento efekt je nejvíc patrný u jedinců, kteří svůj mobil používají často. U 

těch, kteří mobil používají spíše sporadicky, není zvýšení hladiny kortizolu tak výrazné. 

Tento jev není překvapivý, pokud vezmeme v úvahu, jak je mozek strukturován (Price, 

2019). Podle studie Huntera a kol. (2018) může samotná přítomnost mobilního telefonu v 

sociálně stresových situacích působit jako "digitální bezpečnostní deka", která zmírňuje 

negativní psychologické a fyziologické reakce na sociální vyloučení. Výsledky ukazují, že 

účastníci, kteří měli svůj telefon u sebe, ale nepoužívali ho, vykazovali nižší hladiny 

stresového hormonu alfa-amylázy a cítili se méně vyloučeni než ti, kteří telefon neměli. 

Roberts se ve své studii zaměřil na nomofobii a její vliv na mladé lidi a zjistil, že nomofobie 
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je spojena s úzkostnými stavy a nadměrným používáním mobilních telefonů. Studie ukázala, 

že 66 % vysokoškolských studentů vykazovalo známky nomofobie, což znamená, že 

zažívají úzkost, stres nebo dokonce paniku, pokud jsou odděleni od svého mobilního 

telefonu, nebo pokud jim telefon není dostupný. 78 % studentů, kteří byli označeni jako 

silně nomofobičtí, uvedli, že se cítí velmi stresovaní nebo nervózní, když nemají přístup k 

mobilnímu telefonu (Roberts, 2014). Výzkumy naznačují, že používání mobilních telefonů 

může ovlivňovat mozek podobně jako některé drogy. Například studie publikovaná v 

časopise Computers in Human Behavior zjistila, že omezení používání chytrých telefonů 

mělo vliv na oblasti mozku spojené s dopaminem a serotoninem, tedy hormony 

ovlivňujícími náladu a emoce (Schmitgen a kol, 2025). Podle britského výzkumu průměrný 

uživatel používá svůj smartphone přibližně 84krát denně a polovina těchto interakcí trvá 

méně než 30 sekund. Celkový čas strávený na mobilu dosahuje v průměru 5,5 hodiny denně. 

(Andrews a kol., 2015). rámci studie The World Unplugged se téměř tisícovka 

vysokoškolských studentů z různých koutů světa pokusila o 24 hodin abstinence od médií. 

Ti, kteří tuto výzvu úspěšně dokončili, popsali své pocity jako nepříjemné – zažívali paniku, 

osamělost, nudu, prázdnotu, bezmoc, úzkost a izolaci. Mnozí účastníci se přiznali, že byli 

konfrontováni se svou „závislostí“ na médiích a zažili tělesné a psychické příznaky 

připomínající abstinenční projevy (ICMPA, 2011). Ve studii zveřejněné v únoru 2020 

vědecký tým objevil znepokojující výsledky. Porovnáním mozkové struktury zdravých 

účastníků a osob, které vykazovaly vysoké skóre v testech závislosti na smartphonech, byly 

nalezeny výrazné fyzické rozdíly. Analýza snímků z magnetické rezonance ukázala, že u 

jedinců závislých na smartphonech došlo k úbytku šedé hmoty v několika oblastech mozku, 

které jsou odpovědné za zpracování emocí, rozpoznávání objektů a paměť (Lin a kol., 2022). 

Hansen (2019) ve své knize uvádí, že mobilní telefony jsou jako nová droga, která nás 

dokáže pohltit a zaměstnat naši pozornost. Využívají toho, co je pro nás psychologicky 

zranitelné, a lákají nás na dávky dopaminu. Dopamin je často označován jako hormon 

odměny, avšak není to úplně přesná definice. Jeho hlavním úkolem není pouze vyvolat v 

nás dobrý pocit, ale spíš nás motivovat k určitým činnostem. Dopamin funguje jako náš 

motor – například když máte hlad a uvidíte jídlo na stole, hladina dopaminu se zvýší již při 

pohledu na něj, což vás motivovalo k tomu, abyste si ho chtěli vzít. Endorfiny na druhou 

stranu jsou zodpovědné za pocity blaha a potěšení, která zažíváme poté, co si danou činnost 

„užijeme“. Dopamin je klíčovým hráčem v mozku, který spolupracuje s naším systémem 
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odměn, jenž se vyvíjel během milionu let evoluce. Tento systém nás motivuje k činnostem, 

které nám pomáhají přežít a dále předávat naše geny. Proto není překvapením, že jídlo, 

sociální interakce a sex zvyšují hladinu dopaminu. Mobilní telefony dokážou také aktivovat 

tento systém, což vysvětluje, proč lidé cítí silné nutkání po nich sáhnout, když obdrží zprávu. 

Skutečnost je taková, že mobilní zařízení ovlivňují mnoho důležitých mechanismů našeho 

odměnového systému. (Hansen, 2019).  

3.4 Multitasking  

Multitasking, tedy schopnost vykonávat více úkolů současně, je častým chováním spojeným 

s používáním mobilních telefonů a sociálních médií. Lidé často přecházejí mezi různými 

aplikacemi, odpovídají na zprávy, sledují obsah nebo komunikují online, což může 

negativně ovlivnit jejich produktivitu, soustředění a sociální vztahy. Kromě toho častý 

multitasking spojený s používáním sociálních sítí může mít vliv na duševní zdraví, jako je 

zvýšený stres nebo pocity úzkosti, což souvisí s dalšími aspekty naší práce.  

Multitasking může v kontextu prokrastinace a závislostního chování vést ke ztrátě 

soustředění na klíčové úkoly, což následně způsobuje jejich odkládání a zhoršení pracovního 

výkonu (Rosen a Carrier, 2013). Monk, Trafton a Boehm-Davis (2008) upozorňují, že pro 

většinu lidí nepředstavuje vyrušení problém, který je nutné překonat, ale spíše běžnou a 

nevyhnutelnou součást každodenního života. Schopnost zvládat více činností současně je 

navíc mnohými zaměstnavateli považována za žádoucí pracovní dovednost – což není 

překvapující vzhledem k tomu, že zaměstnanci v průměru mění pracovní úkol přibližně 

každé tři minuty. Výzkum naznačuje, že multitasking, tedy současné provádění více úkolů, 

může negativně ovlivnit kognitivní funkce a zvýšit úroveň stresu a úzkosti. Studie 

Emotional Footprints of Email Interruptions, kterou v roce 2020 publikovali Pavlidis a kol., 

ukázala, že multitasking, například přerušování práce kontrolou e-mailů, může vést k 

negativním emocím, jako jsou smutek a strach. Výsledky naznačují, že časté vyrušování 

během pracovních nebo studijních činností může výrazně narušovat emocionální rovnováhu 

a snižovat pracovní výkon (Pavlidis a kol., 2020). Clifford Nass (2013) definoval 

multitasking jako současnou práci s různými, navzájem nesouvisejícími obsahy médií. 

Jinými slovy, když teenager poslouchá hudbu a současně přepíná mezi Snapchatem, 

textováním a Instagramem, provádí multitasking s různými, nevzájemnými obsahy médií. 

Opakované přepínání mezi těmito úlohami ovlivňuje funkci čelního laloku mozku, který je 
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odpovědný za řízení funkcí, jako je organizace pracovní paměti, plynulé přecházení mezi 

úkoly a schopnost soustředit se na klíčové informace (Kersting, 2020). Existuje rozsáhlé 

množství vědeckých důkazů naznačujících, že multitasking nepřináší příznivé výsledky. 

Tato praxe má nejen negativní dopad na akademické výkony dětí, ale také na jejich mozek 

a celkové zdraví. Studie publikovaná v časopise Cyberpsychology, Behavior, and Social 

Networking, ukazují, že pokus o současné provádění více úkolů vede k horšímu výkonu ve 

škole a kognitivním problémům (Smith, 2020). Dokonce i přesto, že může být vnímán jako 

efektivní způsob zvládání mnoha úkolů najednou, multitasking může přispět k vyčerpání 

mozku a vést k pocitu stresu a úzkosti. Tento negativní cyklus může mít dlouhodobé 

důsledky na duševní a fyzické zdraví jedince (Kersting, 2020). V mozku ukládáme 

vzpomínky na různá místa. Například fakta a zkušenosti jsou zpracovány v hipokampu, 

označovaném jako „centrum paměti“. Pokud se učíme dovednosti, jako je jízda na kole nebo 

plavání, využíváme k tomu jinou část mozku, striatum. Když se pokoušíme „multitaskovat“, 

jako by bylo třeba sledování televize a současné čtení knihy, informace se hlavně ukládají 

ve striatu. Avšak když se vrátíme k vykonávání pouze jedné činnosti, informace se opět 

přesměrují do hipokampu (Hansen, 2019). Multitasking může vést k rozptýlenému myšlení, 

protože komunikace pomocí tweetů, příspěvků, SMS zpráv a lajků probíhá v krátkých, 

rychlých vlnách. Tento způsob komunikace může vést k adaptaci mozku na roztříštěné 

myšlení. Small vysvětluje, že mozek je velmi citlivý na různé druhy stimulů, což vyvolává 

složité neurochemické a elektrické změny. Pokud jsou stimuly opakované, určité neurální 

okruhy jsou aktivovány, zatímco jiné jsou oslabeny, pokud jsou zanedbávány (Kersting, 

2020). Podle Bílé knihy neziskové organizace Common Sense Media z roku 2014, která 

analyzuje existující výzkumy o užívání médií, technologií a závislostech, může nadměrné 

používání mobilních zařízení negativně ovlivnit uživatele. Přílišná expozice médiím rovněž 

snižuje schopnost empatie a osobní komunikace (Kersting, 2020). S tímto tvrzením souhlasí 

i Markle (2023), který ve své studii upozorňuje, že časté používání digitálních technologií, 

zejména u dětí, může negativně ovlivnit nejen soustředění a paměť, ale také schopnost 

vcítění se do druhých a efektivní mezilidskou komunikaci.  

3.5 Prokrastinace  

Prokrastinace, tedy tendence odkládat povinnosti a nahrazovat je jinými, často méně 

důležitými činnostmi, je v současnosti častým jevem, zejména mezi mladšími ročníky. 
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Generace Z, která vyrůstala v prostředí neustálého digitálního propojení, je výrazně 

ovlivněna dostupností sociálních sítí a online zábavy, což může významně přispívat k 

odkládání úkolů. Tato podkapitola se zaměřuje na definici prokrastinace, její příčiny a 

důsledky a zároveň propojuje její výskyt s nadměrným užíváním sociálních sítí, které se 

stávají jedním z faktorů snižujících produktivitu a schopnost soustředění.  

Prokrastinací se zabývá řada autorů Özer, Demir a Ferrari (2009) zkoumali příčiny 

prokrastinace u studentů a zjistili, že více než 52 % z nich se k tomuto chování přiznalo. 

Steel (2007) chápe prokrastinaci jako vědomé a iracionální odkládání činností, přestože si 

jedinec uvědomuje negativní dopady takového rozhodnutí. Gabrhelík (2008) však 

upozorňuje, že prokrastinace nemusí nutně znamenat nečinnost, mnozí prokrastinující 

bývají aktivní, avšak se věnují méně důležitým činnostem na úkor těch prioritních. 

Významnou formou prokrastinace je tzv. akademická prokrastinace. Její příčiny nejsou 

spojeny pouze s nedostatečným řízením času, ale i se slabou sebekontrolou, úzkostí, 

perfekcionismem, nerozhodností, obavami z neúspěchu nebo nízkou mírou asertivity (Özer, 

Derbin, Ferrari, 2009). Perfekcionisté často odkládají činnosti ze strachu, že nesplní své 

vysoké nároky, a tím se prokrastinace stává psychologickým obranným mechanismem. 

Podle výzkumu Neala, Wooda a Quinna (2006) je až 45 % každodenních činností 

vykonáváno na základě zvyku – mezi ně může patřit i automatické zapínání sociálních sítí. 

Burka a Yuen (2008) zdůrazňují, že i prokrastinace může mít charakter návykového chování, 

které není vždy řízeno vědomým rozhodnutím, ale je vyvoláváno samotným kontextem. 

Člověk tak automaticky zahajuje činnost, která odvádí pozornost od úkolu, který by měl 

vykonat. Studie publikovaná v časopise Frontiers in Psychology zkoumá, jak prokrastinace 

může být výsledkem nahrazení cíleného chování jinými aktivitami, často méně důležitými, 

které slouží k okamžitému zlepšení nálady. Tato studie zdůrazňuje, že prokrastinace není 

vždy výsledkem lenosti, ale může být spojena s emocionální regulací a vyhýbáním se 

nepříjemným úkolům (Svartdal a Løkke, 2022). Ludwig (2013) navíc tvrdí, že někteří 

prokrastinátoři mohou být vysoce inteligentní lidé, kteří pracují nejefektivněji pod časovým 

tlakem. Neodkládají úkoly z neschopnosti, ale záměrně – a často úspěšně – spoléhají na 

výkon na poslední chvíli. Zároveň Ludwig (2013) upozorňuje, že jedním z častých důvodů 

prokrastinace je nuda. Jedinci s nízkou tolerancí k monotónním činnostem mají tendenci 

odkládat úkoly, které jim nepřinášejí potěšení nebo pro ně postrádají emoční význam. 

Pokusy o vnitřní motivaci v těchto situacích často selhávají – člověk se dostává do konfliktu 
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protichůdných vnitřních impulsů, což může vést k frustraci a zvýšenému stresu. Jak uvádí 

Fiore (2014), nejasně definované úkoly navíc mohou spustit tzv. „psychický blok“, při němž 

mozek není schopen efektivně zareagovat a s činností vůbec začít. Prokrastinace může být 

rovněž spojena s fenoménem naučené bezmoci. Pokud se jedinec opakovaně setkával s 

neúspěchem, může ztratit důvěru ve vlastní schopnosti, což vede k rezignaci a vyhýbavému 

chování. Vzniká tak bludný kruh negativních emocí, výčitek a neustálého odkládání, který 

může v krajních případech přerůst až v depresivní stavy (Ludwig, 2013). Klíčovým krokem 

k jeho narušení je posilování pozitivního očekávání, zaměření na dílčí úspěchy a podpora 

orientace na budoucnost. Tuto souvislost potvrzuje i studie Prihadi a kol. (2018), podle níž 

naučená bezmoc významně předpovídá akademickou prokrastinaci u vysokoškolských 

studentů. Autoři upozorňují, že negativní zkušenosti a opakované selhání mohou vést ke 

ztrátě vnímané kontroly nad výsledky vlastního jednání, což následně oslabuje motivaci k 

plnění úkolů a podporuje tendenci k odkládání povinností.  

Užívání sociálních sítí může mít zásadní dopad nejen na kognitivní procesy, jako je 

soustředění a paměť, ale i na psychické a fyzické zdraví jedince. multitasking, prokrastinace, 

chronický stres nebo únikové strategie spojené s digitálním prostředím často přispívají k 

rozvoji úzkostných či depresivních stavů, ale i k fyzickým obtížím, jako je únava, poruchy 

spánku či bolesti pohybového aparátu. U některých jedinců dochází dokonce k využívání 

různých forem stimulace k udržení výkonu. Vzhledem k těmto rizikům je důležité věnovat 

pozornost nejen samotným dopadům, ale i možnostem prevence a léčby, jimž se věnuje 

následující část práce.   
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4 LÉČBA A PREVENCE ZÁVISLSOTI NA SOCIÁLNÍCH SÍTÍCH  

Závislost na sociálních sítích představuje komplexní problém, jehož řešení vyžaduje cílené 

terapeutické a preventivní strategie. Tato kapitola se zaměřuje na možnosti léčby, které 

pomáhají jednotlivcům zvládat problematické užívání digitálních technologií, a na 

preventivní přístupy, které usilují o snížení rizika vzniku závislosti. Důraz je kladen nejen 

na individuální práci s uživateli, ale i na širší společenské a vzdělávací kontexty, které 

mohou významně ovlivnit vývoj a stabilitu digitálních návyků.  

Léčba a prevence závislosti na sociálních sítích vyžaduje komplexní přístup, který 

zohledňuje vzájemné propojení psychologických, behaviorálních a sociálních faktorů. Jak 

uvádí Beard (2010), závislost je důsledkem interakce více složek – osobnostních rysů, 

chování a vlivů prostředí. Účinný zásah proto musí cílit na všechny tyto oblasti zároveň 

(Ševčíková, 2014). Jedním z nejčastěji využívaných terapeutických nástrojů je 

kognitivněbehaviorální terapie, která se zaměřuje na rozpoznání a změnu nežádoucích 

vzorců chování. Klade důraz na uvědomění si spouštěčů závislostního jednání, jejich 

sledování a následnou úpravu. Nejde přitom o úplnou digitální abstinenci, ale o nalezení 

vyváženého způsobu využívání technologií. Součástí terapie je také podpora zapojení do 

offline aktivit – rozvoj zájmů, posilování mezilidských vztahů a nastavení pravidelného 

denního režimu (Young, 2009; Ševčíková, 2014). Specifický přístup vyžadují děti a 

dospívající, u nichž se terapeutická intervence soustředí na zvládání emocí, rozvoj odolnosti 

vůči stresu a podporu zdravého fungování v každodenních situacích. Klíčovou roli sehrávají 

rodiče – ti jsou vedeni k aktivnímu naslouchání, jasnému vyjadřování postojů a k vytváření 

strukturovaného a podnětného volného času pro své děti (Ševčíková, 2014). Shapiro (2017) 

popisuje EMDR jako osmistupňový terapeutický přístup, který využívá bilaterální 

stimulaci, například pohyby očí, k efektivnímu zpracování traumatických nebo jinak 

emočně zatěžujících vzpomínek. Tento přístup vychází z modelu adaptivního zpracování 

informací, jenž předpokládá, že psychické potíže jsou důsledkem nezpracovaných 

traumatických zážitků. Cílem terapie je umožnit klientovi tyto vzpomínky znovu zpracovat 

tak, aby již nevyvolávaly negativní emocionální reakce. Na potřebu komplexního přístupu 

při práci se závislostním chováním upozorňuje také Kwon (2011), který ve své kapitole 

„Toward the Prevention of Adolescent Internet Addiction“ zdůrazňuje, že efektivní prevence 

a léčba závislosti na internetu vyžaduje nejen individuální terapeutické intervence, ale i širší 

preventivní strategie zaměřené na rodinné prostředí, školu a komunitu Odborná literatura v 
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této souvislosti identifikuje čtyři hlavní cílové skupiny, na které by se měla prevence 

závislosti na sociálních sítích a internetu zaměřit: děti a dospívající, vysokoškolští studenti, 

rodiče a blízké osoby a zaměstnanci s pravidelným přístupem k internetu. Zaměření na tyto 

skupiny umožňuje vytvářet cílené programy a intervence, které zohledňují věkové i životní 

specifika jednotlivých populací a přispívají k udržitelnému a zdravému používání 

digitálních technologií (Univerzita Karlova, 2021). Zaměření na tyto skupiny umožňuje 

vytvářet cílené programy a intervence, které zohledňují věkové a životní specifika 

jednotlivých populací a přispívají k udržitelnému a zdravému používání sociálních sítí. 

Jedním z klíčových přístupů v rámci těchto preventivních strategií je rozvoj konkrétních 

schopností a dovedností, které posilují odolnost jedince vůči rizikovému digitálnímu 

chování.  

4.1 Rozvoj konkrétních schopností jako prevence  

Tato podkapitola se zaměřuje na rozvoj konkrétních dovedností, které mohou sloužit jako 

účinná prevence vzniku závislosti na sociálních sítích. Vychází z poznatků o vlivu 

osobnostních rysů, digitální gramotnosti a schopnosti zvládat emoce a stres. Důraz je kladen 

na generaci Z, pro kterou je digitální prostředí přirozenou součástí každodenního života.  

Studie Longitudinal Relationship Between Internet Self-Control and Problematic 

Internet Use Among Chinese Adolescents: Mediating Role of Meaning in Life publikovaná 

v roce 2023 ukazuje, že vyšší úroveň seberegulace u dospívajících je spojena s nižší mírou 

problémového chování na internetu. Autoři zdůrazňují, že posilování seberegulačních 

schopností může být efektivní strategií pro snížení rizika závislosti na digitálních 

technologiích (Wang a kol., 2023). S tím úzce souvisí sebemonitorování, tedy sledování a 

vyhodnocování vlastního času stráveného online. Důležité jsou rovněž intervence zaměřené 

na přehodnocení pozitivních očekávání od online aplikací a jejich kontrolované užívání 

(Echeburúa a De Corral, 2010). Například Peng a Liu (2010) doporučují identifikaci 

maladaptivních myšlenek a jejich přeměnu v realističtější představy. Pozitivní dopad na 

psychiku má také časové omezení sociálních sítí. Graham a kol. (2021) a Hunt a kol. (2018) 

zjistili, že při omezení používání na 30 minut denně došlo ke snížení úzkosti a jevu FOMO 

(fear of missing out). Důležitou roli hraje i zvládání stresu a emocí, včetně podpory 

pozitivních osobnostních rysů (kreativity, empatie, ambicióznosti) a posilování 

mezilidských dovedností – například schopnosti přijímat kritiku, aktivně komunikovat nebo 
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jednat prosociálně (Blinka a kol, 2015). Z hlediska životního stylu je vhodné podporovat 

pravidelný režim, školní docházku a smysluplné trávení volného času. Zásadní roli v 

prevenci hraje vzdělávání a informování o rizicích závislosti, jejich projevech a důsledcích.  

Tyto informace by měly být součástí výuky digitální gramotnosti. Rodiče by měli být vedeni 

k tomu, aby se aktivně zapojovali do sledování online chování svých dětí (Ševčíková, 2014). 

Dále Eggler (2019), která se věnuje tématu digitálního detoxu a jeho vlivu na každodenní 

život, ve své knize nabízí 28denní program zaměřený na dosažení digitální rovnováhy. 

Zdůrazňuje, že digitální detox není o úplném odpojení, ale o vědomém a vyváženém 

používání digitálních technologií. Podobně Hansen (2019) poukazuje na význam fyzické 

aktivity jako nástroje pro zvládání stresu, přičemž pravidelný pohyb podle něj zlepšuje 

náladu, podporuje soustředění a zvyšuje odolnost vůči stresu. Vedle individuálních strategií 

se však stále častěji uplatňují také technologické nástroje a organizované programy 

prevence, které mohou uživatelům pomoci s regulací digitálního chování. Vzhledem k 

rostoucímu významu těchto přístupů se následující kapitola zaměří na přehled praktických 

nástrojů a programů digitální prevence.   

4.2 Praktické nástroje a programy digitální prevence  

Tato podkapitola představuje konkrétní programy a nástroje, které slouží k prevenci 

závislosti na sociálních sítích a podpoře digitální rovnováhy. Zaměřuje se na vzdělávací 

iniciativy realizované ve školním i širším společenském prostředí a přibližuje také technická 

řešení, jež pomáhají jednotlivcům lépe regulovat čas strávený online.  

Moderní prevence závislosti na sociálních sítích se neomezuje pouze na individuální 

práci s rizikovým chováním, ale zahrnuje i konkrétní preventivní programy a technická 

řešení, která podporují digitální rovnováhu. Tato podkapitola přináší přehled ověřených 

iniciativ a nástrojů, které pomáhají jednotlivcům lépe regulovat čas strávený online, 

posilovat seberegulaci a předcházet problematickému užívání digitálních technologií Mezi 

ověřené preventivní programy realizované v České republice patří například projekt 

EBezpečí Univerzity Palackého v Olomouci, který se zaměřuje na prevenci rizikového 

chování na internetu, včetně závislosti na sociálních sítích, kyberšikany a sextingu. Tento 

projekt nabízí metodické materiály, workshopy a online kurzy určené žákům, učitelům i 

rodičům (E-Bezpečí, 2024). Na rozvoj mediální gramotnosti, kritického myšlení a 

porozumění vlivu technologií na mezilidské vztahy a společnost se zaměřuje také program 
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Jeden svět na školách organizace Člověk v tísni, a to především u žáků druhého stupně 

základních škol a studentů středních škol. Dalším významným příkladem je iniciativa 

Replug me, která prostřednictvím interaktivních workshopů pomáhá účastníkům reflektovat 

jejich online návyky, zlepšovat soustředění a snižovat stres spojený s nadměrným 

používáním digitálních zařízení (Replug.me, 2024). Kromě vzdělávacích programů hrají v 

oblasti digitální prevence důležitou roli také nástroje každodenní seberegulace, zejména 

mobilní a počítačové aplikace. Aplikace Forest motivuje uživatele k soustředění 

prostřednictvím vizualizace růstu stromu, který při přerušení činnosti „uschne“. Nástroje 

jako AppBlock, Cold Turkey či Freedom umožňují blokaci vybraných funkcí a webových 

stránek v předem nastavených časových intervalech. Aplikace Moment a RescueTime pak 

poskytují přehled o čase stráveném online, čímž zvyšují povědomí o digitálních návycích. 

Ze studií vyplývá, že zejména u dětí a dospívajících jsou nejefektivnější multimodální 

preventivní přístupy, které kombinují různé typy intervencí. Tyto programy propojují 

například časové omezení používání technologií, psychoedukaci, posilování seberegulace, 

podporu fyzické aktivity a psychosociální podporu. Jejich výhodou je komplexní zaměření 

na více oblastí rizikového chování současně. Příkladem takového přístupu je školní program 

realizovaný v Nizozemsku, který zahrnuje devět oblastí podpory zdraví – včetně prevence 

sedavého způsobu života, rizikového užívání technologií, návykových látek a poruch 

spánku (Blinka, 2015). Význam multimodálních přístupů potvrzuje i Kersting (2020), který 

zdůrazňuje, že prevence by měla zahrnovat také rozvoj schopnosti zvládat nudu – tedy stav 

bez vnějších podnětů, jenž posiluje vnitřní kreativitu, schopnost reflexe a duševní 

rovnováhu. Hansen (2019) navíc vyzdvihuje pozitivní vliv fyzické aktivity na zlepšení 

soustředění, nálady a zvládání stresu v prostředí přesyceném digitálními podněty. Tyto 

poznatky ukazují na potřebu komplexních přístupů, které se nezaměřují pouze na jednotlivé 

formy rizikového chování, ale podporují celkové zlepšení životního stylu a duševní pohody. 

Významnou roli zde sehrávají také nástroje a programy zaměřené na regulaci digitálních 

návyků a podporu vyváženého používání technologií.  

  

  

    PRAKTICKÁ ČÁST  
5 DESIGN VÝZKUMU  
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Praktická část této bakalářské práce se zaměřuje na zkoumání závislosti na sociálních sítích 

u příslušníků generace Z, tedy mladých lidí ve věku 16 až 30 let. Výzkumný problém 

vychází z teoretických poznatků o narůstajícím užívání sociálních sítí a jeho možných 

negativních dopadech na každodenní fungování, životní styl a psychické zdraví mladých 

uživatelů.  

Andreassen (2015) popisuje fenomén závislosti na sociálních sítích a jeho dopady na 

psychickou pohodu, produktivitu a mezilidské vztahy. Podobně Kuss a Griffiths (2017) 

upozorňují na souvislost mezi nadměrným používáním těchto platforem a symptomy 

úzkosti, depresivního ladění či poruchami spánku. Ve vztahu ke generaci Z pak Twenge 

(2017) uvádí, že jejich intenzivní online přítomnost může být spojena s nižší mírou životní 

spokojenosti a zvýšeným výskytem psychických potíží. Výzkumy opakovaně ukazují, že 

nadměrné a intenzivní užívání sociálních sítí může negativně ovlivňovat psychickou pohodu 

adolescentů. Dlouhodobé a časté vystavování se obsahu na sociálních sítích bývá spojováno 

s projevy duševní nepohody, jako jsou úzkostné symptomy, depresivní stavy či narušený 

sebehodnotící obraz (Suchá a kol., 2024). Autoři zároveň zdůrazňují význam preventivních 

opatření zaměřených na včasnou edukaci mladých uživatelů a rozvoj jejich mediální 

gramotnosti, která může napomoci k lepšímu porozumění digitálnímu prostředí a jeho 

rizikům.    

Výzkum má kvantitativní, deskriptivně charakter, neboť jeho cílem bylo nejen popsat 

obecné trendy v užívání sociálních sítí, ale také porovnat výsledky mezi jednotlivými 

skupinami respondentů podle věku a pohlaví. Hlavním cílem šetření bylo zjistit míru 

závislosti na sociálních sítích u generace Z. Data byla získána prostřednictvím anonymního 

dotazníku, který obsahoval základní demografické otázky (věk, pohlaví, pracovní/studijní 

status) a položky měřící míru závislosti na sociálních sítích pomocí standardizovaného 

nástroje Bergen Social Media Addiction Scale (BSMAS). Tato škála, jejíž autorkou je 

Andreassen (2017), vychází z komponentového modelu závislosti a hodnotí šest klíčových 

dimenzí návykového chování. Pro potřeby výzkumu byla doplněna o několik autorských 

položek zaměřených na specifické aspekty uživatelského chování, jako je způsob využívání 

jednotlivých platforem, důvody jejich používání a délka denní aktivity na sociálních sítích  

5.1 Hlavní výzkumný cíl  
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Hlavním cílem tohoto výzkumu je stanovit míru závislosti na sociálních sítích u jedinců 

Generace Z ve věkových skupinách 16–19 let, 20–24 let a 25–30 let a zjistit celkový rozdíl 

této míry mezi muži a ženami.  

5.2 Hlavní výzkumná otázka  

Jaká je míra závislosti na sociálních sítích u jedinců Generace Z v jednotlivých věkových 

skupinách 16–19 let, 20–24 let, 25–30 let a jaký je celkový rozdíl této míry mezi muži a 

ženami?  

5.3 Dílčí výzkumné cíle  

1. Zjistit nejpoužívanější sociální sítě u příslušníků generace Z v 

jednotlivých věkových kategoriích.  

2. Zjistit nejčastější účely používání sociálních sítí v závislosti na věkových 

kategoriích  

3. Zjistit intenzitu užívání (průměrný počet hodin denně) sociálních sítích v 

závislosti na pohlaví a věkové kategorii.  

4. Zjistit míru výskyt tří projevů užívání sociálních sítí u generace Z – 

ranního nutkavého přihlášení, ztráty přehledu o čase během sezení a 

používání sítí navzdory přítomnosti druhých.  

5.4 Dílčí výzkumné otázky  

1. Jaké jsou nejpoužívanější sociální sítě podle věkových kategorií?  

2. Jaké jsou nejčastější účely používání sociálních sítí podle věkových kategorií?  

3. Jaká je intenzita užívání sociálních sítí (průměrný počet hodin denně) podle pohlaví a 

věkových kategorií?  

4. Do jaké míry se u jedinců generace Z vyskytují tyto tři projevy používání sociálních sítí 

– první přihlášení hned po probuzení, ztráta přehledu o čase během sezení a používání 

sítí i v přítomnosti dalších osob?  
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Na následujících řádcích je podrobně popsána metoda sběru dat, metoda analýzy dat, 

použitý výzkumný nástroj, charakteristika výzkumného souboru a interpretace získaných 

dat.  

5.5 Výzkumný soubor  

Výzkumný soubor byl sestaven metodou záměrného a nenáhodného výběru respondentů s 

cílem rychle a efektně oslovit cílenou skupinu  ze základního souboru, který tvořili jedinci 

věku 16 – 30 let, aktivně využívající sociální sítě.  Tento způsob výběru byl zvolen záměrně 

proto, aby byli do výzkumu zařazeni pouze relevantní respondenti odpovídající stanoveným 

kritériím věku a způsobu využívání sociálních sítí. Data byla získána prostřednictvím online 

dotazníku, který byl distribuován převážně přes sociální sítě a osobní kontakty.  

Respondenti byli osloveni prostřednictvím sociálních sítí (zejména Instagramu, 

Facebooku a dalších online platforem). Zároveň bylo stanoveno věkové kritérium, kdy byli 

do šetření zařazeni pouze jedinci ve věku 16–30 let, pokrývající různé věkové podskupiny 

generace Z (starší adolescenti, mladí dospělí a dospělí) i různé životní situace (studenti, 

pracující, osoby na rodičovské dovolené apod.). Soubor zahrnoval starší adolescenty (16–

19 let), mladé dospělé (20–24 let) a dospělé v rané dospělosti (25–30 let). Toto věkové 

rozdělení vychází z klasifikace vývojových období, kterou popisuje Koukolík (2013) ve své 

práci zaměřené na neurobiologii dospívání. Z hlediska životní situace byli respondenti 

zastoupeni v různých rolích – jednalo se o studenty středních a vysokých škol, pracující 

osoby a respondenty na rodičovské dovolené. Tento rozmanitý výběr umožnil zachytit různá 

vývojová období v rámci generace Z.   

Výzkumného šetření se zúčastnilo celkem 169 respondentů. Z hlediska pohlaví převažovaly 

ve výzkumném souboru ženy. Ženy tvořily výraznou většinu (n = 133; 78,7 %), zatímco 

muži byli zastoupeni v menší míře (n = 36; 21,3 %). Toto nerovnoměrné zastoupení pohlaví 

odpovídá trendům popsaným ve výzkumech, které ukazují, že ženy se do online 

dotazníkových šetření zapojují častěji než muži. Například studie Topolšek a kol. (2021) 

poukazuje na vyšší míru ochoty žen účastnit se výzkumů šířených přes internet, což může 

souviset s jejich větší zvídavostí, pečlivostí a zájmem o témata týkající se sociálních vztahů. 

Stejně tak podle údajů SurveyMonkey (2020) ženy odpovídají na online dotazníky přibližně 

o 30 % častěji než muži, což může ovlivnit složení výzkumného souboru a je důležité tuto 

skutečnost při interpretaci výsledků zohlednit. Z hlediska věkového rozložení tvořili 
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největší část vzorku starší adolescenti ve věku 16–19 let (n = 102; 60,4 %). Dále byli 

zastoupeni dospělí v rané dospělosti ve věku 25–30 let (n = 51; 30,2 %) a v nejmenší míře 

mladí dospělí ve věku 20–24 let (n = 16; 9,5 %). Z celkového počtu 169 respondentů uvedla 

více než polovina, že studují na střední škole (n = 96; 56,8 %). Dále byli zastoupeni pracující 

respondenti (n = 43; 25,4 %) a ti, kteří kombinují studium a práci (n = 18; 10,7 %). Menší 

část tvořili osoby na mateřské či rodičovské dovolené (n = 7; 4,1 %) a studenti vysoké školy 

(n = 3; 1,8 %). Po jednom respondentu (shodně n = 1; 0,6 %) uvedlo, že jsou nezaměstnaní, 

nebo že aktuálně cestují po světě.  

5.6 Výzkumný nástroj  

Tato podkapitola představuje výzkumný nástroj použitý pro sběr dat, kterým byl 

strukturovaný dotazník zaměřený na míru závislosti na sociálních sítích a související 

uživatelské chování. Popsána je jeho celková struktura, použitá standardizovaná škála a 

doplňující položky vytvořené za účelem hlubšího porozumění každodenním návykům 

respondentů.  

Dotazník byl sestaven s cílem popsat nejen míru závislosti, ale i konkrétní způsoby 

využívání sociálních sítí a základní demografické charakteristiky respondentů. Celkem 

obsahoval 15 položek, rozdělených do několika tematických částí. První tři položky se 

zaměřovaly na základní sociodemografické údaje (pohlaví, věk a vzdělání), a sloužily k 

popisu výzkumného vzorku a k následnému porovnání dat mezi jednotlivými skupinami. 

Šest položek vycházelo ze standardizované škály Bergen Social Media Addiction Scale 

(BSMAS), která představuje ověřený nástroj pro měření míry závislosti na sociálních sítích. 

Tato škála je založena na šesti klíčových prvcích návykového chování: zaujetí, tolerance, 

relaps, abstinenční příznaky, konflikt a únik. Jednotlivé výroky byly hodnoceny na 

pětibodové Likertově škále (1 – zcela nesouhlasím až 5 – zcela souhlasím). Škála byla 

ověřena v původních výzkumech (Andreassen, 2017) a vykazuje vysokou spolehlivost  

(Cronbachovo alfa = 0,88). V rámci diagnostiky byly využity doporučené hraniční hodnoty 

(cut-off), které umožňují identifikaci jedinců s rizikovým či problémovým vztahem k 

sociálním sítím (Chen a kol., 2020). Tento model identifikuje šest základních komponent, 

které charakterizují návykové chování. Jedná se o:   
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Tabulka 1: Kritéria závislosti a jejich charakteristika v souvislosti s IA  

Klíčové komponenty  chrakteristika  

Salience (Významnost)  Neboli nezdravá míra zaujetí používání 

SNS.  

Modifikace nálady  Jedinec používá SNS k navození změny 

nálady a přijemných pocitů/ potěšení či k 

otupení  

Tolerance  Tolerance znamená, že jedinec potřebuje 

stále větší množství energie a času  

 k dosažení stejných pocitů a stavů mysli, 

které se dostavovaly v počátečních fázích 

užívání SNS.  

Abstinenční příznaky  Když není možné SNS užívat, který je 

závislý pociťuje negativní psychologické a 

někdy i fyziologické příznaky.  

Konflikt  Problémy v životě jedince vznikají jako 

důsledek problematického užívání a vedou 

k intrapsychickým konfliktům, ale i ke 

konfliktům v mezilidských vztazích 

(interpersonálním konfliktům), v jejichž 

rámci může docházet k problémům ve 

vzdělávání či v zaměstnání.  

Relaps   Když závislí jedinci přestanou SNS 

používat, pociťují negativní psychologické 

a někdy i fyziologické abstinenční příznaky, 

které často vedou k obnovení 

problémového chování (recidiva).  

(Zdroj: Andreassen, 2017)  

Položky 13, 14 a 15 byly převzaty z online testu vytvořeného Kačenou a Homolovou (2018) 

a publikovaného na odborném portálu Škola psychologie. Vybrané výroky z rozsáhlejší 

baterie testových otázek rozšiřují škálu BSMAS o behaviorální aspekty každodenního 

užívání sociálních sítí. Zaměřují se na konkrétní projevy potenciálně rizikového chování, 

jako je přihlášení na sociální síť bezprostředně po probuzení, ztráta přehledu o čase během 

užívání nebo používání sociálních sítí i v přítomnosti jiných osob. Hodnocení bylo stejně 

jako u BSMAS realizováno pomocí pětibodové Likertovy škály, kde 1 znamenalo „zcela 

nesouhlasím“ a 5 „zcela souhlasím“. Dotazník dále obsahoval tři autorské položky, které 

byly vytvořeny na základě studia odborné literatury a analýzy současných trendů v chování 

uživatelů sociálních sítí. Tyto výroky byly zaměřeny na konkrétní aktivity spojené s 



UTB ve Zlíně, Fakulta humanitních studií  47  

  

  

užíváním sociálních sítí, zejména na průměrný denní čas strávený online, frekvenci užívání, 

účel využívání a preferované platformy.  

5.7 Metoda sběru dat  

Tato podkapitola popisuje způsob sběru dat realizovaný za účelem kvantitativního výzkumu. 

Zaměřuje se na formu distribuce dotazníku, charakter sběru a postup ověřování jeho 

funkčnosti.   

Výzkumný nástroj ve formě strukturovaného dotazníku byl vytvořen prostřednictvím 

platformy Google Forms a distribuován online, především prostřednictvím sociálních sítí 

(např. Facebook, Instagram) a sdílením mezi širší veřejností. Dotazník byl anonymní, 

srozumitelný, stručný a časově nenáročný – jeho vyplnění trvalo přibližně pět minut. 

Respondenti byli na úvodní stránce informováni o účelu výzkumu, zajištění důvěrnosti 

odpovědí a o tom, že účast je zcela dobrovolná. Sběr dat probíhal v průběhu měsíce března 

2025 a byl zaměřen na cílovou skupinu ve věkovém rozmezí 16–30 let. Před zahájením 

hlavního šetření proběhlo pilotní testování na vzorku deseti respondentů, jehož cílem bylo 

ověřit srozumitelnost a funkčnost všech položek dotazníku. Na základě zpětné vazby byla 

upravena formulace dvou otázek a doplněna krátká instrukce ke způsobu odpovídání pomocí 

Likertovy škály.   

5.8 Metoda analýzy dat  

Tato podkapitola se zaměřuje na postup zpracování dat po ukončení dotazníkového šetření, 

včetně čištění datového souboru a aplikace vyhodnocovacích metod.  

Po ukončení dotazníkového šetření byla data exportována do tabulkového formátu a 

podrobena kontrole úplnosti a konzistence. Z celkového počtu odpovědí bylo vyřazeno 21 

neúplných nebo zjevně nerelevantních záznamů, čímž vznikl datový soubor obsahující 169 

validních odpovědí připravených k analýze. Následně byly výsledky vyhodnoceny pomocí 

standardizované škály BSMAS, a to včetně souhrnného skórování a práce se 

standardizovanými faktory. Dále byly analyzovány doplňující položky zaměřené na 

každodenní uživatelské chování respondentů na sociálních sítích. Pro měření míry závislosti 

na sociálních sítích byla využita standardizovaná škála Bergen Social Media Addiction 

Scale (BSMAS), která obsahuje 6 položek hodnocených na pětibodové Likertově škále (od 

„velmi zřídka“ po „velmi často“) s celkovým možným skóre v rozmezí 6 až 30 bodů. 
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Položky byly zpracovány součtově podle doporučení autorů metody a v souladu s odborným 

manuálem Užívání internetu, sociálních sítí a digitálních her u adolescentů (Suchá a kol., 

2021), která je odbornou komunitou považována za validní a spolehlivý nástroj. Její 

psychometrické vlastnosti byly ověřeny v původních studiích (Andreassen a kol., 2017) a 

potvrzeny i v dalších výzkumech (Bányai a kol., 2017), kde byla prokázána její vysoká 

vnitřní konzistence (Cronbachovo α se běžně pohybuje mezi 0,82–0,88). Psychometrické 

vlastnosti byly ověřeny na základě konfirmační faktorové analýzy, která potvrdila dobrou 

shodu modelu s daty (CFI = 0,998; RMSEA = 0,014). V rámci validace byly rovněž 

vypočteny faktorové zátěže jednotlivých položek, které se pohybovaly mezi 0,55 a 0,75 

(Andreassen a kol., 2017).  

Vyhodnocení výsledků se řídilo tzv. cut-off skóre (Monacis a kol., 2017; Andreassen a kol., 

2017):  

• skóre 19 a více bodů indikuje rizikové užívání nebo potenciální závislost,  

• skóre 24 a více bodů představuje přísnější hranici, která je využívána pro 

identifikaci jasně problematického užívání, zejména pokud je cílem snížit 

riziko falešně pozitivních případů.  

Pro porovnání míry závislosti mezi skupinami byly aplikovány statistické testy 

významnosti. K porovnání mezi věkovými kategoriemi byla využita jednofaktorová analýza 

rozptylu (ANOVA), pro porovnání mezi muži a ženami byl použit t-test pro nezávislé 

výběry. Výsledky byly interpretovány s ohledem na hladinu statistické významnosti α = 

0,05. V rámci této práce nebyla provedena vlastní psychometrická analýza, jelikož se jedná 

o již ověřený nástroj. Následující část se zaměřuje na deskriptivní statistiku výsledků 

BSMAS ve zkoumaném souboru, tedy na průměrné skóre, medián, směrodatnou odchylku 

a rozpětí hodnot.   
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6 VÝSLEDKY DAT  

Tato kapitola přináší přehled hlavních zjištění získaných prostřednictvím dotazníkového 

šetření. Výsledky se zaměřují na míru závislosti na sociálních sítích měřenou pomocí škály 

BSMAS a na rozdíly mezi skupinami respondentů podle věku a pohlaví. Součástí kapitoly 

je rovněž shrnutí vybraných aspektů každodenního užívání sociálních sítí.  

Na základě výsledků škály BSMAS byla vyhodnocena míra závislosti na sociálních 

sítích u respondentů. V této části jsou prezentovány průměrné hodnoty, směrodatná 

odchylka a četnosti, které popisují rozložení skóre v celém vzorku. Dále byla zjištěna 

prevalence rizikového a problémového užívání sociálních sítí podle stanovených cut-off 

hodnot. Následně byla provedena jednofaktorová analýza rozptylu (ANOVA), která ověřila, 

zda existují statisticky významné rozdíly v míře závislosti mezi jednotlivými věkovými 

skupinami respondentů. V závěrečné části kapitoly jsou uvedeny odpovědi na hlavní 

výzkumnou otázku s dílčími otázky, které se zaměřují na nejčastěji používané sociální sítě, 

účely jejich využívání a denní průměrný čas strávený na těchto platformách.   

Tabulka 2: Deskriptivní statistika skóre škály BSMAS  

Polož

ka  

N  Prům

ěr  

Směrodat

ná 

odchylka  

Minim

um  

Maxim

um  

Medi

án  

Useknu

tý 

průměr  

Šikm

ost  

Špičat

ost  

SE

M  

Polož

ka 1  

169.

0  

3.12  1 . 1 4  1 . 0  5 . 0  3 . 0  3 . 1 5  -0.31  -0.55  0.0

9  

Polož

ka 2  

169.

0  

3.07  1 . 2 3  1 . 0  5 . 0  3 . 0  3 . 0 9  -0.12  -0.98  0.0

9  

Polož

ka 3  

169.

0  

2.87  1 . 3 7  1 . 0  5 . 0  3 . 0  2 . 8 4  0.07  -1.22  0.1

1  

Polož

ka 4  

169.

0  

2.27  1 . 0 7  1 . 0  5 . 0  2 . 0  2 . 2  0.27  -0.97  0.0

8  

Polož

ka 5  

169.

0  

1.83  1 . 0 8  1 . 0  5 . 0  1 . 0  1 . 6 6  1.08  0.15  0.0

8  

Polož

ka 6  

169.

0  

2.23  1 . 2 6  1 . 0  5 . 0  2 . 0  2 . 0 9  0.69  -0.69  0 . 

1  

(Zdroj: vlastní)  

Následující tabulka uvádí základní statistické charakteristiky jednotlivých šesti 

položek škály BSMAS. U každé položky je uveden počet respondentů (N), průměrná 

hodnota odpovědí, směrodatná odchylka, minimum a maximum dosaženého skóre, medián, 

useknutý průměr (trimmed mean), šikmost (skewness), špičatost (kurtosis) a standardní 
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chyba průměru (SEM). Z hodnot průměrů a mediánů vyplývá, že nejvyšší skóre 

zaznamenaly položky 1 („Strávím hodně času přemýšlením o sociálních sítích nebo 

plánováním jejich používání“) a 2 („Cítím nutkání používat sociální sítě stále častěji“), 

zatímco nejnižší hodnotu vykázala položka 5 („Cítím neklid nebo podráždění, když nemohu 

používat sociální sítě“). Rozdíly v hodnotách šikmosti a špičatosti ukazují mírnou asymetrii 

rozložení odpovědí, zejména u položek 5 a 6. U položky 6 („Používám sociální sítě natolik, 

že to negativně ovlivňuje mé studium nebo práci“) je patrný posun směrem k nižším 

hodnotám škály.  

  

Obrázek 1: Průměrné skóre položek škály BSMAS  

(Zdroj: vlastní)  

Tabulka 3: Prevalence rizikového a závislostního užívání sociálních sítí dle BSMAS  

Věková 

 skupina 

respondentů)  

(počet  Cut-off 19 bodů  Cut-off 24 bodů  

25–30 let (51)   9,8 % (5)  7,8 % (4)  

20–24 let (16)   18,8 % (3)  12,5 % (2)  

16–19 let (102)   22,5 % (23)  8,8 % (9)  

Celkem (169)   18,3 % (31)  8,9 % (15)  
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(Zdroj: vlastní)   

Popis dat: Průměrného skóre jednotlivých položek škály BSMAS podle pohlaví:  

Níže uvedený graf znázorňuje průměrné skóre jednotlivých položek škály BSMAS u mužů 

a žen. V grafu jsou uvedeny průměrné hodnoty dosažené v každé položce.  

  

Obrázek 2: Průměrné skóre jednotlivých položek dle pohlaví   

(Zdroj: vlastní)  

U žen dosáhla položka „Zabývání se sítí“ průměrného skóre 3,25, položka „Změny nálady“ 

průměrného skóre 3,05 a položka „Toleranční efekt“ průměrného skóre 2,87. Položky 

„Relaps“ a „Odvykací příznaky“ měly průměrné skóre 2,33 a 2,31, zatímco položka 

„Konflikt“ vykazovala průměrnou hodnotu 2,20. U mužů činilo průměrné skóre položky 

„Zabývání se sítí“ 3,25, položky „Změny nálady“ 2,75 a položky „Toleranční efekt“ 2,28. 

Položka „Konflikt“ měla průměrné skóre 1,75, položka „Relaps“ 1,89 a položka „Odvykací 

příznaky“ 2,19.  

Popis dat k hlavní výzkumné otázce: Jaká je míra závislosti na sociálních sítích u 

jedinců Generace Z v jednotlivých věkových skupinách (16–19 let, 20–24 let a 25–30 

let) a jaký je celkový rozdíl této míry mezi muži a ženami?  
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Níže uvedený graf znázorňuje zastoupení rizikového a pravděpodobně závislostního užívání 

sociálních sítí v jednotlivých věkových kategoriích, a to relativním procentuálním 

vyjádření.  

  

  

  

Obrázek 3: Prevalence rizikového a závislostního užívání podle věkové kategorie  

(Zdroj: vlastní)  

Ve věkové skupině 25–30 let dosáhly skóre ≥ 24 celkem 4 osoby, což představuje 7,8 % z 

dané kategorie. Dalších 5 osob (9,8 %) spadalo do pásma rizikového užívání (skóre ≥ 19 a  

< 24). Ve věkové skupině 20–24 let dosáhly skóre ≥ 24 dvě osoby (12,5 %), přičemž 3 osoby 

(18,8 %) vykázaly rizikové skóre. Nejvyšší prevalence byla zaznamenána u věkové skupiny 

16–19 let, kde skóre indikující pravděpodobnou závislost (≥ 24) dosáhlo 9 osob (8,8 %). Do 

pásma rizikového užívání spadá dalších 23 respondentů (22,5 %). Statistické porovnání 

prostřednictvím jednofaktorové analýzy rozptylu (ANOVA) ukázalo, že rozdíly v celkovém 

skóre BSMAS mezi věkovými skupinami nebyly statisticky významné, F (2, 166) = 2,05; p 

= 0,132.  
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Tabulka 4: Kategorie závislosti na sociálních sítích, dle pohlaví  

Pohlaví  
Bez rizika  

 (BSMAS >19)   

Riziková závislost  

(BSMAS 19-23)  

Pravděpodobná 

závislost  

(BSMAS ≥ 24)  

Muži  3 (8,3 %)  2 (5,6 %)  31 (86,1 %)  

Ženy  10 ( 7,5)  17 (12,8 %)  106 (79,7 %)  

(Zdroj: vlastní)  

V kategorii „Pravděpodobná závislost“ se nacházelo 86,1 % mužů (n= 31) a 79,7 % žen (n=  

106). V kategorii „riziková závislost“ bylo zařazeno 5,6 % (n= 2) a 12,8% žen (n= 17). V 

kategorii „bez rizika“ bylo zaařazeno 8,3 % mužů (n= 3) a 7,5 % žen (n= 10). Do analýzy 

bylo zahrnuto 133 žen (78,7 %) a 36 mužů (21,3 %). Průměrné celkové skóre BSMAS bylo 

vyšší u žen (15,86) než u mužů (13,64). Rozdíl mezi skupinami byl statisticky významný, 

F (1, 167) = 5,93; p = 0,016.   

Popis dat k dílčí výzkumné otázce 1: Jaké jsou nejpoužívanější sociální sítě podle 

věkových kategorií?  

Níže uvedený graf znázorňuje rozložení preferencí jednotlivých sociálních sítí v 

jednotlivých věkových skupinách.  
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Obrázek 4: Nejpoužívanější sociální sítě podle věkových kategorií  

(Zdroj: vlastní)  

Respondenti byli rozděleni do tří věkových kategorií: 16–19 let (starší adolescenti), 20–24 

let (mladí dospělí) a 25–30 let (dospělí). V každé skupině byly analyzovány preference 

jednotlivých sociálních sítí. Ve skupině starších adolescentů (16–19 let) byl nejčastěji volen 

Instagram (98 výběrů; 29,0 %), následovaný TikTokem (78 výběrů; 23,1 %) a YouTube (51 

výběrů; 15,1 %). Výrazně méně byla zastoupena platforma Snapchat (39 výběrů; 11,5 %) a 

Pinterest (30 výběrů; 8,9 %). Facebook a LinkedIn nebyly v této věkové skupině zvoleny 

vůbec (0 %). Mezi mladými dospělými (20–24 let) dominoval opět Instagram (15 výběrů; 

28,3 %), dále TikTok (9 výběrů; 17,0 %) a YouTube (8 výběrů; 15,1 %). Nižší zastoupení 

měly Snapchat (6 výběrů; 11,3 %), Facebook (2 výběry; 3,8 %) a LinkedIn (1 výběr; 1,9 

%), zatímco Pinterest nebyl v této skupině zvolen vůbec (0 %). Ve skupině dospělých (25–

30 let) byl nejčastěji uváděn Facebook (44 výběrů; 32,4 %), následovaný Instagramem (38 

výběrů; 27,9 %) a YouTube (27 výběrů; 19,9 %). Další platformy byly méně zastoupeny, 

přičemž TikTok zaznamenal pouze 8 výběrů (5,9 %), Pinterest 10 výběrů (7,4 %) a LinkedIn 

3 výběry (2,2 %). Snapchat nebyl v této věkové kategorii zvolen vůbec (0 %).  

Popis dat k dílčí výzkumné otázce 2: Jaké jsou nejčastější účely používání 

sociálních sítí podle věkových kategorií?  
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Níže uvedený graf znázorňuje rozložení hlavních účelů používání sociálních sítí v 

jednotlivých věkových kategoriích.  

  

Obrázek 5: Účely používání sociálních sítí podle věkových kategorií  

(Zdroj: vlastní)  

Ve skupině starších adolescentů (16–19 let) uvádělo komunikaci 77 respondentů (75,5 %) a 

zábavu a relaxaci 73 respondentů (71,6 %). Vzdělávání jako účel využívání sociálních sítí 

uvedlo 42 respondentů (41,2 %) a inspiraci 39 respondentů (38,2 %). Prezentaci sebe sama 

ani využívání sociálních sítí pro pracovní účely nikdo z této skupiny neuvedl (0 

respondentů; 0 %). U mladých dospělých (20–24 let) byla nejčastějším účelem komunikace, 

kterou uvedlo 13 respondentů (81,2 %), následovaná zábavou a relaxací u 10 respondentů 

(62,5 %). Vzdělávání uvedlo 8 respondentů (50,0 %) a inspiraci 7 respondentů (43,8 %). 

Ani v této skupině nebyla zaznamenána prezentace sebe sama či využívání sociálních sítí 

pro pracovní účely (0 respondentů; 0 %). Ve skupině dospělých (25–30 let) uvedlo 

komunikaci 41 respondentů (80,4 %), zábavu a relaxaci 28 respondentů (54,9 %), 

vzdělávání 19 respondentů (37,3 %) a inspiraci rovněž 19 respondentů (37,3 %). Na rozdíl 

od mladších věkových skupin zde bylo zaznamenáno i využívání sociálních sítí k prezentaci 

sebe sama (6 respondentů; 11,8 %) a k pracovním účelům (7 respondentů; 13,7 %).  

Popis dat k dílčí výzkumné otázce 3 Jaká je intenzita užívání sociálních sítí 

(průměrný počet hodin denně) podle pohlaví?  
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Níže uvedený graf znázorňuje míru užívání sociálních sítí, podle pohlaví.  

  

Obrázek 6: Průměrný denní čas strávený na sociálních sítích podle pohlaví  

(Zdroj: vlastní)  

U žen (n = 133) činil průměrný denní čas strávený na sociálních sítích 322,1 minut, což 

odpovídá přibližně 5 hodinám a 22 minutám. U mužů (n = 36) byl průměrný denní čas 179,7 

minut denně, tedy přibližně 2 hodiny a 59 minut.  

Dílčí výzkumná otázka 4: Do jaké míry se u jedinců generace Z vyskytují tyto tři 

projevy používání sociálních sítí – první přihlášení hned po probuzení, ztráta přehledu 

o čase během sezení a používání sítí i v přítomnosti dalších osob?   

Součástí dotazníkového šetření byly i tři doplňkové položky zaměřené na konkrétní zvyky 

respondentů, které mohou souviset se symptomy závislostního chování. Tyto tři položky 

byly převzaty z online testu vytvořeného Kačenou a Homolovou (2018).  
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Obrázek 7: Přihlášení na sociální síť po probuzení  

(Zdroj: vlastní)  

Položka 13: „Přihlášení na sociální síť je první věc, kterou udělám po probuzení.“ Ze 

získaných údajů vyplývá, že nejvíce respondentů označilo odpověď „Někdy“ – konkrétně 

47 osob (27,8 %). Další výrazné zastoupení měly odpovědi „Často“ (34 osob; 20,1 %) a 

„Velmi často“ (25 osob; 14,8 %), což poukazuje na časté ztrácení přehledu o čase během 

užívání sociálních sítí. Opačný pól tvoří odpovědi „Velmi zřídka“ (32 osob; 18,9 %) a 

„Zřídka“ (31 osob; 18,3 %), které vykazují nižší četnost tohoto jevu.  

  

  

  

  

  

  



58   UTB ve Zlíně, Fakulta humanitních studií  

  

  

  

Obrázek 8: Ztráta přehledu o čase na sociální síti  

(Zdroj: vlastní)  

Položka 14: „Když jsem na sociální síti, ztrácím přehled o čase.“ Ze získaných údajů 

vyplývá, že nejvyšší počet respondentů uvedl odpověď „Často“ – celkem 42 osob (24,9 %), 

následováno odpověďmi „Někdy“ (40 osob; 23,7 %) a „Zřídka“ (33 osob; 19,5 %). Nižší 

zastoupení měly odpovědi „Velmi zřídka“ (31 osob; 18,3 %) a „Velmi často“ (23 osob; 

13,6 %).  

  

Obrázek 9: Používání sociálních sítí ve společnosti  

(Zdroj: vlastní)  

Položka 15: „Používám sociální síť, i když jsem s lidmi ve společnosti.“ Ze získaných údajů 

vyplývá, že nejvíce respondentů označilo odpověď „zřídka“ – celkem 65 osob (38,5 %). 

Druhou nejčastější volbou byla odpověď „někdy“ se 55 odpověďmi (32,5 %), následovaná 
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odpovědí „velmi zřídka“ (27 respondentů; 16 %). Výrazně méně účastníků uvedlo, že 

sociální sítě využívají „často“ (16 osob; 9,5 %) nebo „velmi často“ (6 osob; 3,6 %).  

7 INTERPRETACE DAT  

Tato kapitola se zaměřuje na interpretaci výsledků kvantitativního dotazníkového šetření, 

které bylo zacíleno na zjištění míry závislosti na sociálních sítích u příslušníků generace Z 

a na rozdíly v této míře z hlediska pohlaví a věku. Interpretace probíhá v návaznosti na 

hlavní i dílčí výzkumné otázky a vychází z odpovědí respondentů na škálu BSMAS i 

doplňující položky zaměřené na způsob a důvody užívání sociálních sítí.  

Hlavní výzkumná otázka: Jaká je míra závislosti na sociálních sítích u jedinců 

Generace Z v jednotlivých věkových skupinách 16–19 let, 20–24 let, 25–30 let a jaký je 

celkový rozdíl této míry mezi muži a ženami? Výsledky ukazují, že nejvyšší podíl (≥ 19) 

rizikového užívání byl zaznamenán ve skupině 16–19 let (22,5 %), zatímco nejvyšší podíl 

pravděpodobné závislosti (≥ 24 bodů) vykazovala skupina 20–24 let (12,5 %). U nejstarší 

skupiny (25–30 let) byly hodnoty nižší – 9,8 % rizikové užívání a 7,8 % pravděpodobná 

závislost. Celkově lze konstatovat, že nejmladší věková skupina (16–19 let) má nejvyšší 

zastoupení problematického užívání sociálních sítí, což je v souladu s výzkumy 

poukazujícími na vyšší zranitelnost adolescentů v souvislosti s online prostředím, než starší 

věkové skupiny (Kuss a Griffiths, 2017). Navzdory těmto rozdílům výsledky ANOVA testu 

neprokázaly statisticky významné rozdíly mezi věkovými skupinami (F (2, 166) = 2,05; p 

= 0,132). To může být způsobeno menší velikostí vzorku v některých věkových kategoriích 

nebo vyšší vnitroskupinovou variabilitou. Tento výsledek naznačuje, že věková kategorie 

nemá ve zkoumaném souboru respondentů významný vliv na míru závislosti na sociálních 

sítích. Přesto lze při pohledu na průměrná skóre v jednotlivých skupinách pozorovat určité 

rozdíly, které však nebyly dostatečně silné, aby dosáhly statistické významnosti. Jak uvádí 

Hendl (2016), nedostatečná velikost výběrového souboru může vést ke snížení síly testu, a 

tedy k neschopnosti detekovat existující rozdíly mezi skupinami.   

Výsledky ukázaly, že naprostá většina respondentů spadá do kategorie „pravděpodobná 

závislost“ (BSMAC ≥ 24 bodů), a to bez výrazných rozdílů mezi pohlavími. Konkrétně bylo 

v této kategorii zařazeno 86,1 % mužů a 79,7 % žen. Tento vysoký podíl naznačuje, že 

problematické užívání sociálních sítí je mezi mladými lidmi rozšířený jev, přičemž rozdíly 

mezi pohlavími nejsou zásadní. V kategorii „riziková závislost“ (BSMAS ≥ 19) se vyskytlo 
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5,6 % mužů a 12,8 % žen, což naznačuje, že ženy nepatrně častěji spadají do středního 

pásma rizika. V kategorii „bez rizika“ bylo zařazeno 8,3 % mužů a 7,5 % žen, což ukazuje, 

že pouze malá část respondentů nepodléhá problematickému užívání sociálních sítí. Rozdíly 

se projevily i v jednotlivých položkách škály BSMAS – ženy dosahovaly vyššího skóre 

např. u „změn nálady“ (3,05 vs. 2,75) a „tolerančního efektu“ (2,87 vs. 2,28), což naznačuje 

větší emocionální vazbu na používání sítí. Ženy trávily na sociálních sítích v průměru 5 

hodin a 22 minut denně, zatímco muži v průměru 2 hodiny a 59 minut. Výsledky tak 

poukazují na skutečnost, že ženy mohou být k rozvoji závislostního chování na sociálních 

sítích vnímavější, což může souviset s emočním využíváním platforem, vyšší mírou sociální 

interakce a hledáním podpory (Hormes, 2016; Kircaburun a kol., 2020). Podle Hormes 

(2016) mají ženy větší tendenci využívat sociální sítě k emoční regulaci a hledání sociální 

opory, což může zvyšovat riziko rozvoje závislostního chování. Muscanell a Guadagno 

(2012) ve své studii zkoumaly, jak rozdíly v pohlaví a osobnostních rysech ovlivňují 

způsoby užívání sociálních sítí. Výsledky ukazují, že ženy častěji využívají sociální sítě k 

udržování stávajících vztahů, zatímco muži je používají spíše k navazování nových 

kontaktů. Haferkam a kol. (2012) se pak zaměřili na genderové rozdíly v sebeprezentaci na 

sociálních sítích a dospěli k závěru, že ženy častěji sdílejí osobní informace a fotografie, 

zatímco muži se více orientují na získávání informací a zábavu.  

Interpretace dat k dílčí výzkumné otázce 1: Jaké jsou nejpoužívanější sociální sítě 

podle věkových kategorií? Data získaná v rámci výzkumu ukazují na výrazné rozdíly v 

preferenci konkrétních sociálních sítí mezi jednotlivými věkovými skupinami příslušníků 

generace Z, přičemž napříč celým vzorkem zůstává nejvyužívanější platformou Instagram. 

Ačkoliv je tato síť dominantní ve všech věkových skupinách, její relativní obliba s rostoucím 

věkem mírně klesá. Ve věkové kategorii 16–19 let (n = 102) byl Instagram zvolen 98krát 

(29,0 %), následovaný TikTokem s 78 výběry (23,1 %) a YouTubem s 51 výběry (15,1 %). 

Výrazněji se v této věkové skupině objevuje také Snapchat (39 výběrů; 11,5 %) a Pinterest 

(30 výběrů; 8,9 %). Facebook a LinkedIn nebyly zvoleny vůbec (0 %), což potvrzuje jejich 

minimální popularitu mezi staršími adolescenty, jak uvádějí i jiné výzkumy (např. Šmahel 

a kol., 2023; Livingstone, Third, 2017). U mladých dospělých ve věku 20–24 let (n = 16) 

byl opět nejčastěji zvolen Instagram (15 výběrů; 28,3 %), následovaný TikTokem (9 výběrů; 

17,0 %) a YouTubem (8 výběrů; 15,1 %). Významně nižší četnosti zaznamenaly sítě jako 

Snapchat (6 výběrů; 11,3 %), Facebook (2 výběry; 3,8 %) a LinkedIn (1 výběr; 1,9 %), 
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přičemž Pinterest nebyl v této skupině zvolen vůbec. Přítomnost Facebooku a LinkedInu 

naznačuje pozvolné přecházení k formálnějším nebo informačně orientovaným platformám 

v rámci přechodu do dospělosti (Kalmus, 2020). Nejvýraznější změny ve vzorcích užívání 

se projevily u dospělých ve věku 25–30 let (n = 51). Nejpoužívanější síť zde byl Facebook 

(44 výběrů; 32,4 %), těsně následovaný Instagramem (38 výběrů; 27,9 %). Dále následoval 

YouTube (27 výběrů; 19,9 %) a Pinterest (10 výběrů; 7,4 %). Zatímco Snapchat nebyl v této 

skupině zvolen vůbec, TikTok zaznamenal výrazný pokles – pouze 8 výběrů (5,9 %). Tento 

posun může souviset s rozdílnými potřebami starších mladých dospělých, kteří platformy 

volí podle funkčnosti, informační hodnoty a přehlednosti obsahu (Musilová, 2021). Z 

výsledků vyplývá, že Instagram je nejpoužívanější platformou napříč všemi věkovými 

kategoriemi, avšak jednotlivé skupiny preferují i další sítě v souladu s věkem. TikTok a 

Snapchat jsou oblíbenější mezi mladšími respondenty, zatímco Facebook a LinkedIn 

dominují spíše mezi staršími.  

Interpretace dat k dílčí výzkumné otázce 2: Jaké jsou nejčastější účely používání 

sociálních sítí podle věkových kategorií? Z výsledků vyplývá, že napříč všemi věkovými 

kategoriemi generace Z jsou komunikace s přáteli a rodinou a zábava spojená s relaxací 

nejčastěji uváděnými účely užívání sociálních sítí. Tyto poznatky odpovídají výzkumným 

zjištěním, podle nichž právě sociální interakce a odpočinek představují hlavní motivace pro 

digitální participaci mladých lidí (Livingstone a Third, 2017). Nejintenzivnější využívání 

sítí bylo zaznamenáno u starších adolescentů (16–19 let). Pro zábavu uvádělo časté až velmi 

časté využití 73 respondentů (71,6 %), zatímco pro komunikaci 77 respondentů (75,5 %). 

Významné zastoupení má i využití sítí k vzdělávání (42 respondentů; 41,2 %) a hledání 

inspirace (39 respondentů; 38,2 %). Tento široký repertoár odpovídá vývojové fázi 

adolescence, pro kterou je typické nejen budování identity, ale také touha po nových 

podnětech a sebevyjádření (Kalmus, 2020; Kožnar, 2021). Mladí dospělí ve věku 20–24 let 

rovněž uváděli jako nejčastější účel komunikaci (13 respondentů; 81,2 %), následovanou 

zábavou (10 respondentů; 62,5 %), vzděláváním (8 respondentů; 50,0 %) a inspirací (7 

respondentů; 43,8 %). Přestože tato skupina zahrnovala menší počet respondentů, relativní 

četnosti ukazují na vysokou intenzitu používání sociálních sítí i pro účely, které překračují 

rámec čisté zábavy – například pro získávání informací nebo jako podpůrný nástroj ke studiu 

či práci. Tento posun k funkčnějšímu využívání sítí odpovídá výsledkům výzkumů 

zaměřených na digitální gramotnost a adaptaci mladých dospělých na pracovní či 
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akademické prostředí (Musilová, 2021). U dospělých ve věku 25–30 let zůstává komunikace 

stále dominantním účelem (41 respondentů; 80,4 %), následuje zábava (28 respondentů;  

54,9 %). Oproti mladším kategoriím lze pozorovat vyrovnanější využití v oblasti vzdělávání 

a inspirace – obě volby uvedlo po 19 respondentech (37,3 %). Naopak výrazně nižší je důraz 

na sebeprezentaci (6 respondentů; 11,8 %) a pracovní účely (7 respondentů; 13,7 %).   

Ze zjištěných dat vyplývá, že napříč všemi věkovými skupinami dominují jako hlavní účely 

užívání sociálních sítí komunikace a zábava. U mladších respondentů (16–24 let) je navíc 

časté využívání sítí i pro vzdělávání a inspiraci, zatímco u starších (25–30 let) je patrný 

posun k praktičtějším a vyrovnanějším formám využívání. Rozdíly tak odrážejí vývojové 

fáze a měnící se potřeby jednotlivých věkových skupin, což odpovídá poznatkům o 

vývojově podmíněném digitálním chování mladých lidí (Valkenburg a Peter 2011; Kalmus 

2020).  

Interpretace dat k dílčí výzkumné otázce 3: Jaká je intenzita užívání sociálních 

sítí (průměrný počet hodin denně) podle pohlaví? Z výsledků vyplývá, že ženy tráví na 

sociálních sítích výrazně více času než muži. Průměrný denní čas u žen činil 322,1 minut 

(tj. přibližně 5 hodin a 22 minut), zatímco u mužů 179,7 minut (cca 2 hodiny a 59 minut). 

Rozdíl tedy představuje více než 2,5 hodiny denně, což je z hlediska každodenního 

fungování výrazná disproporce. Tento výsledek je v souladu s předchozími výzkumy 

(Musilová 2021; Andreassen a kol., 2017), které upozorňují na to, že ženy jsou v online 

prostředí obecně aktivnější, a to zejména v oblastech spojených se sociální interakcí, 

sdílením obsahu a emocionální regulací. Ženy častěji využívají sociální sítě ke komunikaci 

s blízkými, sledování inspirativního obsahu a jako nástroj každodenního kontaktu se světem 

(Kalmus 2020; Valkenburg a Peter 2011). Vyšší míra užívání může být také spojena s vyšší 

náchylností k prožívání FOMO (fear of missing out) a větší potřebou být „neustále online“, 

jak upozorňují zahraniční studie (Przybylski a kol., 2013).  

Interpretace dílčí výzkumné otázky 4: Do jaké míry se u jedinců generace Z 

vyskytují tyto tři projevy používání sociálních sítí – první přihlášení hned po probuzení, 

ztráta přehledu o čase během sezení a používání sítí i v přítomnosti dalších osob? Položka 

13 „Přihlášení na sociální síť je první věc, kterou udělám po probuzení“ - Výsledky této 

položky odhalují, že značná část respondentů vykazuje návykové chování spojené s 

okamžitým ranním připojením na sociální sítě. Nejčastější odpovědí bylo „Někdy“, kterou 

zvolilo 47 respondentů (27,8 %). Nemalé zastoupení však měly i intenzivnější frekvence – 
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odpověď „Často“ označilo 34 respondentů (20,1 %) a „Velmi často“ dalších 25 respondentů 

(14,8 %). Tato data ukazují, že více než třetina účastníků (34,9 %) má tendenci přistupovat 

k sociálním sítím ihned po probuzení s vysokou pravidelností, což může být známkou 

automatizovaného digitálního návyku. Podle Valkenburg a Peter (2011) jsou takové 

opakované vzorce chování typické pro raná stádia mediálního návyku, kdy uživatel 

nevěnuje pozornost samotnému rozhodnutí, ale přechází do rutinního režimu. Na druhé 

straně spektra se nacházejí respondenti, kteří výrok označili jako méně výstižný – „Zřídka“ 

uvedlo 31 osob (18,3 %) a „Velmi zřídka“ 32 osob (18,9 %). Tato část vzorku může 

představovat uživatele s vyšší mírou seberegulace nebo jiné ranní návyky, které odkládají 

vstup do online prostředí. Z pohledu odborné literatury bývá ranní přístup k digitálním 

technologiím spojován s tzv. digitálním reflexem – automatickým chováním, které často 

předchází racionálnímu rozhodnutí (Kožnar 2021; Andreassen a kol., 2017). Tento typ 

chování může v některých případech zvyšovat riziko rozvoje závislostního užívání, zejména 

pokud je provázen emoční závislostí nebo nedostatkem kontroly (Przybylski a kol., 2013).  

Položka 14 „Když jsem na sociální síti, ztrácím přehled o čase.“ Tato položka 

zjišťovala, do jaké míry mají uživatelé tendenci ztrácet pojem o čase při užívání sociálních 

sítí, což je častý příznak návykového digitálního chování (Andreassen a kol. 2012). 

Nejčastější odpovědí bylo „Často“, kterou označilo 42 respondentů (24,9 %), následovanou 

možností „Někdy“ (40 respondentů; 23,7 %) a „Velmi často“ (23 respondentů; 13,6 %). To 

znamená, že více než 60 respondentů (38,5 %) tento jev zažívá pravidelně, což může být 

varovným signálem ztráty kontroly nad užíváním. Nižší výskyt ztráty přehledu o čase 

deklarovali ti, kdo zvolili odpověď „Zřídka“ (33 osob; 19,6 %) a „Velmi zřídka“ (31 osob; 

18,3 %), což ukazuje na přítomnost skupiny s vyšší sebekontrolou nebo strukturovanějším 

stylem používání sítí. Ztráta vnímání času při používání sociálních médií je jev známý jako 

časová dysregulace (Przybylski a kol., 2013), která může vést ke zhoršené schopnosti 

plánování, narušení denního režimu a snižování spánkové kvality. Podle Valkenburg a Peter 

(2011) je ztráta času typická pro mediálně absorpční chování, kdy je uživatel hluboce 

ponořen do obsahu a jeho vnímání reality se dočasně mění. Tento stav může být zesílen 

zejména u mladých lidí s vyšší citlivostí na online podněty (Kalmus 2020; Kožnar 2021). 

Celkově lze tedy říci, že tato položka potvrdila častý výskyt ztráty časové orientace při 

užívání sociálních sítí, což může být jedním z varovných ukazatelů problematického 

digitálního chování.  
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Položka 15 „Používám sociální síť, i když jsem s lidmi ve společnosti.“ Tato položka 

zkoumala míru, s jakou respondenti užívají sociální sítě ve fyzické přítomnosti jiných lidí, 

tedy v sociálních situacích, které za běžných okolností vyžadují pozornost a mezilidskou 

interakci. Tento jev bývá odborně označován jako „phubbing“, tedy ignorování přítomné 

osoby kvůli telefonu či obrazovce (Chotpitayasunondh a Douglas 2016). Výsledky ukazují, 

že většina respondentů tento způsob chování uvádí pouze zřídka či výjimečně. Nejčastější 

odpovědí bylo „Zřídka“, kterou označilo 65 osob (38,5 %), následovanou možností „Někdy“ 

(55 respondentů; 32,5 %) a „Velmi zřídka“ (27 respondentů; 16,0 %). Pouze 16 osob (9,5 %) 

uvedlo, že sítě takto používají často, a 6 osob (3,6 %), že velmi často. Tyto údaje ukazují, že 

většina respondentů si zachovává určitý respekt k osobnímu setkání a digitální aktivitu 

během společenských situací omezuje. Tento výsledek je v souladu s výzkumy, které 

ukazují, že ačkoli je pokušení kontrolovat telefon všudypřítomné, mladí lidé jsou si často 

vědomi sociálních norem a negativního dopadu phubbingu na mezilidské vztahy (Musilová 

2021; Przybylski a kol., 2013). Zároveň však přítomnost alespoň části uživatelů, kteří síť 

používají i ve společnosti, může signalizovat slabší míru seberegulace nebo vyšší emoční 

závislost na online kontaktu, jak upozorňuje Andreassenová (2017).   
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8 DISKUZE  

V předchozí části jsme se zaměřili na míru závislosti na sociálních sítích podle pohlaví a 

věkových kategorií. Na základě těchto výsledků se nyní podíváme na to, co tyto údaje 

znamenají v širším kontextu.  

Výsledky této studie potvrdily vysokou míru problematického užívání sociálních sítí 

mezi mladými lidmi, přičemž naprostá většina respondentů spadala do kategorie  

„pravděpodobná závislost“. Tento trend odpovídá aktuálnímu zjištění z jiných výzkumů 

(Andreassen, 2017). Tento výsledek odpovídá poznatkům Twenge (2017), která upozorňuje 

na citlivost mladších ročníků vůči vlivům digitálních médií a na vyšší výskyt úzkostných a 

depresivních symptomů u této věkové skupiny. Dalším důležitým faktorem, který ovlivnil 

míru závislosti, bylo pohlaví respondentů. Výsledky výzkumu potvrdily, že užívání 

sociálních sítí mezi mladými lidmi není jednotné, ale proměňuje se v závislosti na věku a 

pohlaví. Zatímco adolescenti preferují sítě zaměřené na rychlou vizuální komunikaci a 

zábavu (např. TikTok, Snapchat), starší mladí dospělí tíhnou ke strukturálnějším a 

informačnějším platformám, jako je Facebook či YouTube. Z hlediska motivace k užívání 

sítí dominují napříč věkovými kategoriemi komunikace a zábava, což odpovídá výsledkům 

zahraničních studií (Livingstone a Third; 2017; Musilová, 2021). Významnou roli sehrál i 

rozdíl v míře využívání sociálních sítí mezi ženami a muži. Ženy trávily na sociálních sítích 

v průměru 322 minut denně, zatímco muži pouze 179 minut. Výsledky ANOVA potvrdily, 

že rozdíl je statisticky významný. Vyšší skóre žen v BSMAS i delší doba strávená online 

podporují hypotézu, že ženy častěji používají sociální sítě k regulaci emocí a hledání 

sociální opory (Hormes, 2016; Kircaburun a kol., 2020). Naopak u mužů se častěji projevuje 

zvýšená tolerance a potřeba větší stimulace. Tato rozdílnost může souviset s rozdílnými 

motivacemi i způsobem využívání digitálního prostoru. V oblasti míry závislosti vykazují 

vyšší hodnoty ženy a mladší věkové skupiny, což může být spojeno s vyšší potřebou sociální 

interakce a emoční regulace prostřednictvím online prostoru (Andreassen a kol., 2017; 

Valkenburg a Peter, 2011). Tato zjištění potvrzují význam vývojového kontextu při 

posuzování digitálního chování a zároveň poukazují na nutnost diferencovaného přístupu k 

prevenci rizikového užívání sociálních sítí. Z hlediska účelů používání sociálních sítí byly 

napříč věkovými kategoriemi nejčastější motivací komunikace a zábava. Mladší skupiny 

preferovaly i inspiraci nebo prezentaci sebe sama, zatímco starší respondenti uváděli spíše 

pracovní nebo vzdělávací účely. Tento vývoj potvrzuje nejen Hradil (2020), jenž poukazuje 
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na postupný ústup strukturovaného trávení volného času a nahrazování fyzických aktivit 

digitálním obsahem, ale také studie Patočkové, Čermáka a Šafra (2022), která zaznamenává 

pokles zájmu o organizované aktivity a rostoucí míru využívání digitálních médií u dětí 

staršího školního věku. Významné poznatky přinesly rovněž doplňkové položky dotazníku 

zaměřené na každodenní návyky. Přibližně 35 % respondentů se přihlašuje na sociální sítě 

hned po probuzení, 39 % uvedlo ztrátu přehledu o čase a 13 % používá sociální sítě i v 

přítomnosti druhých. Tyto projevy svědčí o automatizovaném či kompulzivním chování 

(Andreassen a kol., 2017) a ukazují, že digitální prostředí je pevně začleněno do každodenní 

rutiny. Současně výsledky potvrzují i zjištění, že nadměrné užívání může vést k narušení 

mezilidských vztahů, izolaci a oslabení sociálních vazeb (Valkenburg, Peter, a Schouten, 

2006; Trepte a kol., 2012). Výsledky výzkumu je však třeba hodnotit s ohledem na určitá 

omezení – zejména velikost vzorku, mírně nerovnoměrné zastoupení věkových kategorií a 

vysoký podíl žen. Také samotné sebehodnocení respondentů může být zatíženo  

subjektivními vlivy. Přesto lze konstatovat, že zjištění přináší důležité poznatky o chování 

mladých uživatelů v online prostředí a potvrzují některé negativní důsledky nadměrného 

používání sociálních sítí. Například Hradil (2020), Kersting (2023) nebo Hansen (2019) 

upozorňují, že dlouhodobé digitální přetížení vede nejen ke snížení soustředění, ale i k 

poruchám spánku, zvýšené míře stresu, úzkosti a klesající kvalitě mezilidských vztahů. 

Diskutovaná zjištění tak mohou přispět k hlubšímu pochopení rizik spojených se závislostí 

na sociálních sítích a mohou být využita jako východisko pro prevenci, edukaci i další 

výzkum v oblasti duševního zdraví mladé generace.  

9 ZÁVĚR  

V závěru této bakalářské práce byly shrnuty hlavní cíle a výsledky výzkumu zaměřeného na 

míru závislosti na sociálních sítích u příslušníků generace Z, přičemž byly zohledněny 

rozdíly podle pohlaví a věkové kategorie. Tento výzkum ukázal, že míra závislosti na 

sociálních sítích je významně ovlivněna nejen pohlavím, ale i věkovou skupinou.  

Bakalářská práce se zaměřila na problematiku závislosti na sociálních sítích u generace 

Z, konkrétně u jedinců ve věkovém rozmezí 16 až 30 let. Cílem výzkumu bylo zjistit míru 

závislosti v této věkové skupině, identifikovat rozdíly mezi věkovými kategoriemi a 

pohlavími a zároveň prozkoumat vybrané projevy chování, které mohou naznačovat 

rizikové nebo závislostní užívání sociálních sítí. Teoretická část práce představila klíčové 

pojmy související s tématem – od vývoje generace Z a jejího vztahu k digitálním 
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technologiím, přes definici závislosti na sociálních sítích a její rizikové faktory, až po 

možnosti prevence a intervence. Důraz byl kladen na vývojové specifikum adolescence a 

rané dospělosti, které může zvyšovat zranitelnost vůči digitálním závislostem.   

Výzkumná část využila kvantitativní design s online dotazníkem, který kombinoval 

standardizovanou škálu BSMAS (Bergen Social Media Addiction Scale) s doplňujícími 

položkami zaměřenými na konkrétní návyky a situace spojené s užíváním sociálních sítí. 

Celkem se výzkumu zúčastnilo 169 respondentů. Zásadní zjištění výzkumu ukazují, že 

přibližně čtvrtina respondentů dosáhla skóre vyššího než 19 bodů na škále BSMAS, což 

odpovídá hranici rizikového užívání sociálních sítí. Menší podíl účastníků překročil i 

přísnější cut-off 24 bodů, který signalizuje vysokou pravděpodobnost rozvoje závislosti. 

Nejvyšší míra rizikového užívání byla zaznamenána u adolescentů ve věkové skupině 16– 

19 let, kde se zároveň častěji vyskytovalo impulzivní či rutinní chování – například 

přihlašování ihned po probuzení nebo ztráta přehledu o čase. Výsledky rovněž ukázaly, že 

ženy dosahovaly vyššího průměrného skóre BSMAS než muži, což je v souladu s některými 

předchozími studiemi a může souviset s odlišnými způsoby využívání sociálních sítí mezi 

pohlavími. Významné souvislosti přinesly také doplňkové položky mimo BSMAS – téměř 

40 % respondentů uvedlo, že během užívání sociálních sítí ztrácejí pojem o čase, a podobně 

vysoký podíl připustil, že sítě používá i během osobního kontaktu s jinými lidmi. Tyto jevy 

mohou být potenciálním znakem problematického užívání a poukazují na narušování 

běžného sociálního fungování v důsledku digitálního prostředí. Ačkoli nebyla testována 

přímá korelace mezi doplňkovými položkami a celkovým skóre BSMAS, výsledky 

naznačují, že určité zvyky (např. automatické přihlašování nebo ztráta kontroly nad časem) 

se častěji objevují u respondentů s vyšší mírou závislostního skóre. Tato zjištění poukazují 

na užitečnost kombinace standardizovaných a autorských položek při zachycení 

komplexního obrazu chování spojeného s užíváním sociálních sítí.  

Závěrem lze konstatovat, že problematika závislosti na sociálních sítích představuje 

aktuální výzvu, zejména v populaci mladých lidí. Výsledky této práce podporují potřebu 

dalších výzkumů zaměřených na hlubší porozumění rizikovému užívání digitálních 

technologií, jeho prediktorům a možným dopadům na každodenní fungování. Zároveň 

upozorňují na nutnost prevence a rozvoje zdravých digitálních návyků již v raném věku. 

Vzhledem k zjištěným souvislostem mezi intenzivním užíváním sociálních sítí a projevy 

závislostního chování se jeví jako důležité zaměřit se na prevenci již v raném věku. Klíčovou 
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roli hraje rozvoj digitální gramotnosti, podpora zdravých online návyků a vedení mladých 

lidí k vědomému a vyváženému používání technologií. Užitečné mohou být i osvětové 

kampaně, programy mediální výchovy a otevřená komunikace o rizicích spojených s 

nadměrným užíváním digitálních médií, a to jak ve školním prostředí, tak v rámci rodiny.  
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PŘÍLOHA P I: ZÁVISLOST NA SOCIÁLNÍCH SÍTÍCH U GENERACE Z  

Dobrý den,   

jsem studentkou bakalářského studijního programu Sociální pedagogika na Univerzitě Tomáše Bati 

ve Zlíně a ve své bakalářské práci se zabývám tématem závislosti na sociálních sítích generace Z. 

Touto cestou bych Vás ráda požádala, o vyplnění následujícího krátkého dotazníku, který se zaměřuje 

na oblíbené online platformy, jako jsou Instagram, TikTok, Facebook, Snapchat a další. Je anonymní 

a je určen pro každého ve věku od 16 - 30 let.  Předem Vám děkuji za ochotu a upřímnost při 

vyplňování dotazníku.  Leona Janoušková  

  

1. Věk   

o Starší adolescent 16 - 19 let  o mladí dospělí 20 – 24 let   

o dospělí 25 - 30 let  

  

2. Pohlaví  o muž  o 

žena   

o jiné/nechci uvést  

  

3. Studijní / pracovní status  o studuji na střední škole  o studuji 

na vysoké škole  o pracuji  o kombinuji studium a práci o jiné 

(vypište)  

  

4. Jak často během posledního roku (12 měsících) jsi trávil/a 

velké množství času přemýšlením o sociálních sítích nebo 

plánováním jejich užíváním?  

o velmi zřídka  o zřídka  o někdy  o často  

o velmi často  

  

5. Jak často během posledního roku (12 měsících) jsi cítil/a nutkání používat sociální sítě 

víc a víc? o velmi zřídka  o zřídka  o někdy  o často  

  

o velmi často  

  

6. Jak často během posledního roku (12 měsících) jsi používal/a sociální sítě, abys 

zapomněl/a na osobní problémy?   

o velmi zřídka  o 

zřídka  o někdy  o 

často o velmi často  



 

  

7. Jak často během posledního roku (12 měsících) jsi se snažil/a omezit používání sociálních 

sítí, ale bez úspěchu?   

o velmi zřídka  o zřídka  o někdy  o často  

o velmi často  

  

8. Jak často během posledního roku (12 měsících) jsi se stal/a neklidným/ou nebo ses trápil/a, 

když jsi nemohl/a používat sociální sítě?  

o velmi zřídka  o 

zřídka  o někdy  o 

často o velmi často  

  

9. Jak často během posledního roku (12 měsících) jsi používal/a sociální sítě tak moc, že to 

mělo negativní dopad na tvoji práci/studium?  

o velmi zřídka  o 

zřídka  o někdy  o 

často o velmi často  

  

10. Kolik času průměrně denně trávíte na sociálních sítích?   

Uveďte prosím přibližný počet minut nebo hodin (např. 90 minut / 1,5 hodiny):  

___________________________________  

  

  

  

  

  

11. Které sociální sítě používáte nejvíce? (můžete vybrat více možností):  

o Facebook  o Instagram  o  Snapchat  o  TikTok  o  X  o 

YouTube o LinkedIn o Pinterest o Reddit o Discord  

o jiné (uveďte jaké) __________  

  

12. Za jakým účelem používáš sociální sítě? (Můžete vybrat více možností)  

 1  2  3  4  5 (velmi  

Aktivita  

 (nikdy) (zřídka) (občas) (často)  často)  

Pro zábavu a relaxaci (sledování videí,  

          

memů, apod.)  



 

K udržování kontaktu s přáteli a rodinou            

K hledání inspirace a nových nápadů            

Komunikuji  přes  chat  (Messenger,  

          

WhatsApp, Instagram DMs)  

Pro vzdělávání a získávání nových znalostí           

Pro  pracovní  účely  (komunikace,  

          

networking, propagace)  

  

K objevování novinek, trendů a aktuálního  

          

dění.  

K prezentaci sebe sama nebo své tvorby            

K objevování nových produktů, značek nebo  

          

služeb  

Jiné (vypište)            

  

  

13. Přihlášení na sociální síť je první věc, kterou udělám po probuzení.   

Vůbec nesouhlasím ————◯————◯————◯————◯————◯———  

                                                                                                                        Zcela souhlasím   

  

  

14. Když jsem na sociální síti, ztrácím přehled o čase.   

Vůbec nesouhlasím ————◯————◯————◯————◯————◯———                    

Zcela souhlasím  

15. Používám sociální síť, i když jsem s lidmi ve společnosti.   

Vůbec nesouhlasím ————◯————◯————◯————◯————◯——— 

Zcela souhlasím  

  

  



 

  


