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ABSTRAKT

Bakalatska prace se zabyva problematikou zavislosti na socialnich sitich u generace Z.
Teoreticka cast popisuje charakteristiku této generace, vliv digitalnich technologii, fenomén
socidlnich siti, rizikové faktory a moznosti prevence. Cilem vyzkumu je zjistit miru
zavislosti na socialnich sitich, nejcastéjsi divody a intenzitu jejich vyuzivani. Vyzkum byl
realizovan kvantitativni metodou pomoci online dotazniku. Ziskana data byla zpracovéna s
vyuzitim Skaly BSMAS a dopliikkovych polozek. Vysledky ukazuji, ze nejvyssi miru
zéavislosti vykazuji respondenti v nejmladsi vékové skuping, pficemz se s rostoucim vékem

mira zavislosti snizuje.

Klic¢ova slova: socidlni sité, zavislost, 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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UvVoD

Zavislost na socialnich sitich se v poslednich letech stala vyznamnym tématem odborné 1
vetfejné diskuse, pfedevsim v souvislosti s mladSimi generacemi, které jsou s digitalnimi
technologiemi uzce propojeny jiz od détstvi. Generace Z, kterd je hlavnim piedmétem této
bakalaiské prace, vyristala v prostfedi permanentniho piistupu k internetu, chytrym
telefoniim a digitalnim platformam. Socialni sit€ se staly nejen béznym komunikaénim
prostfedkem, ale i prostorem pro sebevyjadieni, socializaci a trdveni volného casu.
Vzhledem k jejich vlivu se ¢im dal vice diskutuje o moznych negativnich dopadech, véetné

vzniku zavislostniho chovani.

Téma této bakalaiské prace bylo zvoleno na zékladé osobniho zdjmu o digitalni
prostiedi a snahy porozumét chovani mladych uzivateld ve véku 16 az 30 let v souvislosti
s uzivanim socialnich siti. Cilem teoretické casti je popsat charakteristiku generace Z,
analyzovat jeji vztah k socidlnim sitim a popsat jejich vliv na zivotni styl, dusevni zdravi
a kaZzdodenni fungovani. Déle se prace vénuje tématim, jako jsou algoritmy, multitasking,
prokrastinace, neurostimulace ¢i prevence a 1é€ba zavislosti na socidlnich sitich. Prakticka
cast se opird o kvantitativni vyzkum realizovany prostfednictvim online dotazniku.
Dotaznik obsahoval standardizovanou skadlu BSMAS (Bergen Social Media Addiction
Scale) a doplitkové autorské polozky zaméfené na zptsob a frekvenci vyuzivani socidlnich
siti. Vyzkum se zaméfil na miru zévislosti v ramci vékové skupiny 16-30 let, pficemz
zvlastni
pozornost byla vénovana rozdiliim mezi vékovymi skupinami.

I TEORETICKA CAST

1 GENERACE Z

Tato kapitola se zaméfuje na generaci Z, ktera vyrustala v prostfedi digitalnich technologii

a je s nimi Uzce propojena ve vSech aspektech kazdodenniho Zivota. Vénuje se tomu, jak
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tato generace navazuje a udrzuje socialni a vrstevnické vztahy, a zaroven popisuje, jaky

dopad maji socialni sité na jeji zivotni styl, hodnoty a dusevni pohodu.

Generaci Z, jak ji definuje McCrindle (2018), tvofi jedinci narozeni pfiblizn€ mezi lety
1995 az 2009. Tato generace se vyznacuje vysokou digitdlni gramotnosti, schopnosti
multitaskingu, orientaci na vizudlni obsah a neustdlou pottebou byt online. White (2017)
dopliuje, ze kromée technologického propojeni ¢eli i zménam v oblasti rodinnych struktur,
genderové identity a vnimani spolecenské diverzity. Technologie se pro tuto generaci nestaly
pouze nastrojem, ale soucasti jejiho kazdodenniho byti i sebepojeti. Prensky (2001) ji proto
oznacuje jako ,digitdlni domorodce”. Socidlni sit¢ ptredstavuji pro generaci Z kliCovy
prostor pro komunikaci, sebevyjadieni, rozhodovani i spotiebni chovani. Chicca a
Shellenbarger (2018) uvad¢ji, ze mladi lidé z této generace vykazuji vyS$i miru
individualismu, a to jak v oblasti vzdélavani, tak i ve vztazich. Emoc¢ni vazba k digitalnim
technologiim je u nich silna, avSak nadmérné uZivani chytrych zafizeni miZze vést k
fyzickym 1 psychickym obtiZim — jako jsou poruchy spanku, inava o¢i nebo problémy s
drzenim téla (Walsh a kol., 2021). Vymezeni vékovych hranic generace Z se v odborné
literatuie lisi, obvykle se pohybuje mezi lety 1990 az 2014 (Geck, 2007; Villa, 2017). Kromé
terminu ,,generace Z* se objevuji také oznaceni jako Post-Millennials, Pivotals ¢i Zoomers.
Podle Witta a Bairda (2018) byla tato generace od détstvi vystavena technologicky
vyspélému prostiedi, které vyznamné ovlivnilo jeji vyvoj. Bolton a kol., (2013) poukazuji
na to, ze socialni sité tvoti zdsadni prvek jejich socialniho Zivota a pomahaji jim zvladat
emocni vyzvy prostfednictvim digitalnich vazeb. Bejtkovsky (2018) a Gouws s Tarpem
(2016) potvrzuji, Ze pro tuto skupinu je typickd potfeba nepfetrzité online pifitomnosti a

aktivni Gcasti na digitalnich platforméach.

Z hlediska vzdélavani a zpracovani informaci je pro generaci Z typicka rychlé orientace
v digitdlnim prostiedi, ale zaroven potiZze s dlouhodobym udrzenim pozornosti a hlubsi
reflexi. Praktikuji multitasking, ktery vSak cCasto snizuje schopnost porozumét
komplexnéjSim informacim. Tito mladi lidé preferuji vizudlni a interaktivni formy uceni,
klasické ¢teni byva pro né méné atraktivni (Issa, Issaias, 2016). V ramci online prostoru
nejcastéji vyuzivaji platformy jako Facebook, Instagram, YouTube, X.com (diive Twitter)

nebo LinkedIn.

Dal8im rysem této generace je silnd konzumni orientace a ztizena schopnost rozliSovat

mezi redlnym a virtualnim svétem (Sladek a Grabbingera, 2014). Chytré telefony jsou pro
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ni primarnim nastrojem pfistupu k informacim (Koudelkova, 2019). McCrindle (2018)
uvadi, ze generace Z dospiva rychleji nez predchozi generace, pficemz vykazuje vyssi miru
spotfebniho chovéani. Fromm (2017) upozoriiuje na jeji nové postoje ke spoleCenskym
témattim, jako je identita, pohlavi nebo etnicita. Fry a Parker (2018) dopliiuji, Ze jiz v roce
2018 dosahlo 43 % ptislusnikl generace Z ve veku 617 let stftedoSkolského vzdélani. Tato
generace byla od détstvi vystavena vlivu marketingu, rychlému pfistupu k informacim a
multitaskingu, ktery mnohdy upfednostiiuje rychlost pfed preciznosti. V duasledku

demografickych zmén bude ¢elit vyzvam na pracovnim trhu, kde ubyva mladé pracovni sily.

Zahrani¢ni studie potvrzuji specifika této generace i ve vztahu ke konkrétnim
platformam. Napfiklad vyzkum Yiicebaklana a Aksu (2018), realizovany mezi 364 studenty
narozenymi po roce 1995, zjistil, Ze uzivatelé Facebooku stravi na této siti v priméru témet
hodinu denné. Studie Saracela, Tagsevena a Kaynaka (2016) ukazuje, zZe generace Z je v
disledku individualizace a digitalizace nachylngjsi k pocitim osamélosti. To poukazuje na
potfebu hlubsiho porozuméni této generaci nejen z pohledu technologii, ale 1 z hlediska

jejich socidlnich a psychologickych potieb.

1.1 Generace Z ve svété socialnich a vrstevnickych vztahu

Socialni kontakt a vrstevnické vztahy hraji v obdobi dospivani zasadni roli napfic
generacemi, pficemz u generace Z se jejich podoba vyrazné proménuje vlivem digitalnich
technologii. Tato generace je siln¢€ ovlivnéna technologiemi nejen v oblasti vzdélavani a
komunikace, ale 1 pfi budovani mezilidskych vztahl. Vrstevnici maji pro mladé lidi zdsadni
vyznam pii formovani identity, sebepojeti 1 socidlnich dovednosti. Digitalni prosttedi
rozSifuje moznosti navazovani a udrzovani téchto vztahl, coz pfind$i nové vyzvy i
prilezitosti (Cyprianova, 2020). Tato podkapitola se proto zaméiuje na vyznam socialnich
vazeb, emocni oporu vrstevnikli a vliv, jaky maji tyto vztahy na celkovy zivotni styl

generace Z.
Pratelské vazby poskytuji adolescentiim, mladym dospélym a dospélym emocni oporu,
podporuji pocit soundlezitosti a vyznamné prispivaji k rozvoji identity a sebediveéry. Jak

ukazuje vyzkum Plackové (2021), vétSina dospivajicich ma alesponi jednoho blizkého
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pritele, pticemz prave skolni prostfedi je jednim z hlavnich kontextl, kde se tato pratelstvi
utvareji. Vliv digitdlni komunikace na tyto vztahy byl patrny zejména béhem pandemie
COVID-19, kdy byl pfimy kontakt s vrstevniky omezen. Socialni sit¢ se tehdy staly
klicovym ndstrojem pro udrzovani vztahti. Dle Plackové (2021) 28 % adolescentii vyuzivalo
platformy jako Instagram, Facebook ¢i Snapchat ke kontaktu se spoluzaky. Piestoze
digitalni prostiedi poskytlo docasnou alternativu k osobnim interakcim, u ¢asti mladistvych
doslo k prohloubeni pociti osamélosti a odcizeni, coZ podtrhuje nenahraditelnost piimé

mezilidské komunikace pro dusevni pohodu.

Vyznam vrstevnickych vztahii potvrzuje také Andrysova (2016), kterd zdaraziuje, ze
kvalitni ptatelstvi a socidlni opora ze strany vrstevniki funguji jako dtlezité ochranné
faktory pfi zvladani stresovych situaci. Prispivaji k lepsi psychické adaptaci a zvySuji
odolnost vii¢i negativnim vliviim moderni spolecnosti. V obdobi dospivani zaroven nartsta
vyznam vztahi s rodic¢i 1 zacinajicich partnerskych vztaht, které podporuji proces formovani
osobni identity. Podle Vagnerové (2005) adolescenti v této fazi Casto experimentuji s
riznymi podobami mezilidskych interakci, coz je pfirozenou soucasti jejich snahy o
sebepoznani a utvareni vlastni individuality. Socidlni sit¢ ovliviiuji také kazdodenni Zivotni
styl mladych lidi. Vyzkum Stépankové (2021) ukazuje, ze mladistvi se &asto inspiruji
obsahem z platforem jako Instagram nebo YouTube — napiiklad v oblasti zdravého
stravovani, sportu ¢1 mody. Tyto podnéty mohou mit pozitivni vliv na vytvareni zdravych
navykd, avsak pfi nadmérném uzivéani socidlnich siti hrozi riziko sedavého zptisobu zivota
a omezeni fyzické aktivity. Digitalni média tak predstavuji dvojsecny nastroj, ktery muize
pfindSet inspiraci, ale zaroven vytvaret nové formy zavislosti a pasivity. V této souvislosti
je relevantni zminit Goldilocks hypothesis, podle niz optimalni vliv digitalnich technologii
na psychickou pohodu nastava pii stfedni mife jejich uzivani — tedy ,,ani moc, ani malo*.
Vyzkum Przybylského a Weinsteinové (2017) ukézal, Ze zatimco mirné pouzivani
socialnich siti mlze ptispivat k socidlnimu propojeni a osobni inspiraci, nadmérné nebo
naopak téméf 74dné vyuzivani muiZe vést k poklesu subjektivni pohody a rozvoji
negativnich navyka. Tento piistup podporuje myslenku, ze klicem k pozitivnimu vlivu
socialnich siti je jejich vyvazené a védomé uzivani. Tento pohled potvrzuji i aktualni modely
Sifeni zavislosti na socialnich sitich. Podle El Moutamida a Chahida (2024) hraje pii vzniku
zavislostniho chovani zasadni roli vrstevnicky tlak. Pokud je intenzivni online aktivita béZzna

v blizké socialni skupiné, jedinec ma vyssi tendenci tuto normu piebirat, ¢imz se zvySuje
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riziko vzniku zavislosti. SouCasné poznatky potvrzuji, ze generatni promény v oblasti
socidlnich vztahii souviseji s posunem od tradi¢nich struktur k novym forméam digitalni
interakce. Sak (2022) upozoriiuje na rozpad klasickych socidlnich vazeb a posilovani
digitalnich siti, které vyrazné ovliviuji zpisob, jakym generace Z navazuje a udrzuje
mezilidské vztahy. Tento ptechod k online prostedi formuje jejich identitu 1 pojeti blizkosti.
Lamont (2024) poukazuje na to, Ze ptislusnici této generace kladou stale vétsi diraz na
autenticitu, emoc¢ni propojeni a smysluplnost vztahli. Snazi se Zit v souladu se svymi
hodnotami a budovat kvalitni vazby s vrstevniky, které ptesahuji povrchni digitalni kontakt.
Podle Boffona (2024) se pravé proto generace Z uchyluje k platformédm jako Snapchat,
TikTok aj., které nabizeji nejen zébavu, ale 1 pocit komunity a piileZitost k autentickému
sebevyjadreni. Tato zjiSténi jsou podpotrena i vyzkumnymi daty. Studie agentury Behavio ve
spolupraci s DFMG z roku 2023 ukazala, Ze 86 % mladych Cechil z generace Z travi kazdy
den ¢as na socidlnich sitich, pti¢emz 96 % z nich povazuje dusevni pohodu za dulezitou, ale
jen 19 % ji skutecné zaziva. Vysledky naznacuji, ze intenzivni vyuZivani digitalnich
platforem muZe mit zasadni vliv na kaZdodenni fungovani, psychickou rovnovéhu i kvalitu
mezilidskych vztahli. Podobné ve studii spole¢nosti Morning Consult (2023) vice neZ
polovina respondentil z generace Z uvedla, Ze na socidlnich sitich travi ¢tyfi a vice hodin
denné, pti¢emz preferuji platformy s dominantnim videoobsahem — zejména YouTube,
Instagram a TikTok. Tato data poukazuji na stdle siln€j$i ukotveni online svéta v

kazdodennim Zivoté mladych lidi a jeho vliv na formovani jejich socialni identity.

1.2 Dopad socialnich siti na Zivotni styl a chovani Generace Z

Tato podkapitola navazuje na piedchozi charakteristiku generace Z a konkrétné
rozpracovava, jak intenzivni uzivani socidlnich siti ovliviiuje jeji kaZzdodenni chovani,
zpusob komunikace, prozivani emoci i celkovy Zivotni styl. Vénuje se zejména psychickym,

socidlnim a zdravotnim dopadim, které s sebou miize nadmérna online aktivita nést.

Generace Z vyristala ve svété chytrych telefonti a neustalého online propojeni. Byt
,online* se pro ni stalo naprosto piirozenou soucasti zivota. Navzdory ptredpokladu, Ze
internet nahradil televizi, n€které vyzkumy ukazuji, Ze doba stravena u televizni obrazovky
ZUstava neménna, nebo dokonce mirné nartistd, jak uvadgji Carr (2017) a Sevéikova (2014).

Socialni sité tvofi nedilnou soucast kazdodenni reality této generace — poskytuji prostor pro
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zabavu, komunikaci, seberealizaci 1 vzdélavani. Zaroven vsak piinaseji 1 rizika, ktera se
vyrazn¢é projevila naptiklad béhem pandemie COVID-19, kdy jejich intenzivni uzivani
vedlo u mnohych mladych lidi k pocitim osamélosti, stresu a izkosti (Trevino a kol., 2023).
Jak upozornuji (Ahmed, 2019; Mason a kol., 2022; Samaha a Hawi, 2016), asté¢ a nadmérné
pouzivani chytrych telefonti a socidlnich médii negativné ovliviiuje psychickou a fyzickou
pohodu uzivatelli — dochazi ke snizeni sebevédomi, zhorSeni rodinnych vztahli, naristu
stresu ¢i omezeni mezilidskych dovednosti. I kdyZ nékteré studie, naptiklad Jha a kol.
(2016), upozoriiuji na mozny pozitivni vliv téchto médii na Skolni vykonnost a socialni
vazby, pfevazujici nalezy poukazuji spiSe na jejich problematické aspekty. Podle Turkle
(2011) digitalni technologie sice slibuji blizkost, ale ve skutecnosti narusuji autenticitu
mezilidskych vztahli, nebot vytvéafeji iluzi spojeni, které vSak postrdda hloubku.
obtizemi, jako jsou uzkosti, poruchy pozornosti (ADHD), obsedantné-kompulzivni poruchy
¢i poruchy osobnosti (Panova a Carbonell, 2022). Osoby s vy$s§i mirou socidlni izkosti nebo
obecné Uzkostnosti se vyhybaji pfimym socidlnim kontaktim a nachézeji titoCisté€ v online
komunikaci, kterd jim poskytuje vétsi kontrolu a pocit bezpeci (Leary a Kowalski, 1997,
O'Day a Heimberg, 2021). Zasadnim faktorem je 1 digitalni prostfedi jako prostor pro
experimentovani s vlastni identitou. Mladi lidé v online prostfedi ¢asto vytvateji riizné verze
svého ,ja“, coz podle Cerméaka a Navratila (1997) a Smahela (2003) ovliviuje jejich
sebepojeti a vnimani vlastni hodnoty. Zjisténi vyzkumu Pew Research Center (Madden a
kol., 2013) ukazuji, Ze teenagetfi maji k nékterym platformam, napiiklad Facebooku,
ambivalentni vztah. Ackoli je stale vyuzivaji jako prostor pro socializaci, pocit'uji zaroven
stres z nadmérného sdileni, nevyzadanych kontakti ¢i neautentickych interakci. Lajky a
pocty sledujicich zde Casto funguji jako metitko popularity, coz vede ke zvySujicimu se tlaku
na vytvafeni idedlniho online obrazu sebe sama. Tento tlak je spojovan se zvySenym
vyskytem depresivnich symptomil, zejména u jedinci, ktefi maji sklon ke srovnéavani
(Steers, 2014). Twenge (2014) upozorituje na nartist depresi, poruch spanku a Castéjsi
vyhledavani psychologické pomoci mezi mladistvymi, coz potvrzuji i udaje Svétové
zdravotnické organizace (Kardaras, 2016). Vyzkumy rovnéz ukazuji, ze multitasking, ktery
je pro mladé uzivatele typicky (napf. soucasné pouzivani socidlnich siti, chatovacich
aplikaci a sledovani videi), negativné¢ ovliviiuje schopnost soustfedéni a zpracovani

informaci (Wood a kol., 2011; Jiang a kol., 2016; Hou a kol., 2019). Nadmérné uzivani
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socialnich siti miize vést k poklesu zivotni spokojenosti, vitality i naruseni spankového
rezimu (Banyai a kol., 2017; Btachnio a kol., 2016). Podle italské studie De Felice a kol.
(2022) se mezi hlavni rizika patiici k digitalnimu chovéni fadi extrémni touha po online
popularité a agresivita, ktera se skryva za anonymitou internetového prostredi. S
problematickym chovanim na socialnich sitich uzce souvisi 1 fenomén FOMO (fear of
missing out). Ten se projevuje nutkavou potiebou byt neustale online a kontrolovat novinky
ze strachu, Ze jedinec ,,0 néco piijde®. Tento jev je spojovan se stresem, nespokojenosti a
snizenou zivotni pohodou (Panova a Carbonell, 2022; Citko a Owsieniuk, 2020; Bednatova,
2017). Dalsi diillezitou oblasti je ochrana soukromi. Studie Bhandari a kol. (2023) poukazuje
na nizkou troven informovanosti uZzivatelii, zejména mladych lidi, ohledné¢ zabezpeceni
osobnich Udaji. UZivatelé, ktefi nejsou digitaln€ gramotni, mohou byt vice ohroZeni
zneuzitim dat nebo neuvazenym sdilenim citlivého obsahu. Nedostate¢na prevence ze strany

digitalnich platforem tak vytvaii prostor pro rizikové chovéni i poruSovani soukromi.
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2 SOCIALNI SITE

Tato kapitola se vénuje fenoménu socialnich siti, jejich zdkladnim funkcim a roli v
kazdodennim Zivoté uzivateli. Popisuje duvody jejich vyuzivéani, nejCastéji pouzivané
platformy a aktualni statistiky souvisejici s jejich uzivanim. Pozornost je rovn€z vénovana
pozitivnim 1 negativnim dopadim, vcetné¢ vlivu na mezilidské vztahy, sebevnimani a
ptipadné projevy zavislostniho chovani. Socilni sit€ na prvni pohled plisobi jako svét plny
selfie, lajkt, filtrovanych fotografii a zdanlivé dokonalych Zivotd. Tento digitalni prostor se
stal mistem, kde dospivajici a mladi dospéli travi znacnou cast svého volného Casu. Existuje
Siroka Skala socialnich siti, z nichz kazda nabizi specifické funkce, komunika¢ni moznosti

a zpusoby sdileni.

Podle smluvnich podminek je minimalni vék pro vstup na vétsinu platforem stanoven
na tfindct let (Slussareff, 2022). Podle AMI Digital Indexu (2023), ktery kazdoroc¢né
poskytuje data o vyuZivani socialnich siti v Ceské republice, pouziva tyto platformy denné
96 % prislusnikti generace Z (tedy osob narozenych piiblizn€ od poloviny 90. let 20. stoleti
po rok 2010). Zatimco béhem pandemie COVID-19 byl primérny ¢as straveny na sitich
vyssi, aktudlni prizkumy ukazuji pokles — uzivatelé dnes travi online ptiblizné 147 minut
denné. Mezi nejcastéjSi ditvody pouzivani socialnich siti patii kontakt s prateli (84 %),
zabava (83 %) a ziskavani informaci (77 %). V tnoru 2025 bylo na svété 5,56 miliardy
uzivatelli internetu, coz odpovida 67,9 % svétové populace. Z tohoto poétu mélo 5,24
miliardy lidi Gi€et na socialnich sitich (Statista, 2025). Vyznamna ¢ast uzivatelli internetu —
konkrétné 40 % — vyuziva socialni média pro pracovni ucely. Dale 36 % sleduje zabavny
obsah, 40 % je pouziva jako komunikaéni nastroj, stejny podil je vyuziva jako informacni
zdroj a 37 % uzivatell je pouziva v okamzicich nudy (Eurostat, 2024). Socialni sité pfinase;ji
fadu vyhod i rizik. Shih (2010) upozoriiuje na jejich efektivitu pii sprave socialniho kapitalu
a moznost navazovani novych, mén€ formdlnich vztahii. Tyto platformy usnadiuji
uchovavani kontakti, které by bylo v offline prostfedi naro¢né udrzet. Na druhou stranu
Greenfields (2015) varuje pfed negativnimi disledky, jako je tinik od readlnych problému do
virtualniho prostoru, sklony k narcismu, nizké sebevédomi a €asté socidlni srovnavani, které
muze vést az k zavisti. Socialni sit¢ rovnéz poskytuji prostor pro sebeprezentaci, sdileni
z4jml a navazovani kontaktl napfi¢ spoleCenskymi skupinami, pfesto zlstava hlavni
motivaci komunikace s lidmi, které uzivatelé znaji z redlného zivota. Nov¢ navazané vztahy

byvaji Casto jen vedlejSim efektem a oznacuji se jako ,,latentni vazby* (Haythornthwaite,
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2005). Boyd a Ellison (2007) dopliiuji, ze vétSina uzivatel vyuziva tyto platformy primarné
k udrzovani kontakti se svym socidlnim okruhem. Stanovit hranici mezi béznym a
nadmérnym uzivanim socialnich siti je obtizné, nebot’ zalezi na celu jejich vyuzivani a
individualnich navycich konkrétniho uzivatele. Griffiths (2012) definuje zavislost na
socialnich sitich jako stav, kdy se tato aktivita stdvd dominantni v mysleni, emocich 1
chovani. K typickym ptiznakiim patii zvySujici se tolerance, abstinen¢ni ptiznaky, konflikty
s okolim a opakované navraceni se k této ¢innosti navzdory negativnim déisledkim (Smahel,
2003). Praveé socialni sité¢ predstavuji v soucasnosti nejrozsifenéjsi formu internetové
zavislosti. Mezi nejpouzivanéjsi platformy patii naptiklad Facebook, X.com, Instagram,
TikTok, Snapchat, YouTube ¢i LinkedIn (Slussareff, 2022). Hartl a Hartlova (2000) definuji
socialni sit’ jako strukturu mezilidskych vztaht, kterd zahrnuje jak blizké osoby (rodinu,
ptatele), tak 1 vzdalenéjsi vazby (kolegy, znam¢). Ellison a Boyd (2007) identifikuji tfi
hlavni charakteristiky online siti: moZnost vytvofeni profilu, propojeni s ostatnimi uzivateli
a prehledné zobrazeni téchto vztahli. Motivace k vyuzivani socialnich siti jsou rozmanité.
Uzivatel€ je vyuzivaji k udrzovani kontaktli, seznamovani, flirtovani (Subrahmanyam a kol.,
2008), ale také k sebeprezentaci (Herring a Kapidzic, 2015). Oblibené jsou rovnéZ rizné
komunikac¢ni aplikace, blogy, diskusni fora a seznamky. Jak uvadi Blinka (2015), socialni
sité¢ v soucasnosti pfitahuji znacnou pozornost vefejnosti. Diky své neustalé dostupnosti se
staly béZznym prostiedkem pro vyplnéni volného ¢asu. UZivatelé Casto bezcilné prochéaze;ji
piispévky a obsah na domovskych strankdch (Mude, Undale, 2023), pfesto mohou socialni
sit¢ fungovat jako pozitivni néstroj — propojuji lidi z celého svéta, umoziuji sdileni
myslenek, inspiraci a ndzort. Vyzkumy ukazuji, Ze tento typ sdileni miiZe podpofit pozitivni
psychologické jevy, jako je pocit propojeni, soucit nebo altruismus (Janicke-Bowles a kol.,
2023; Oliver akol., 2022). Podle AMI Digital (2023) je nej¢astéjsim divodem pro pouzivani
socialnich siti udrzovani kontaktu s ptateli a rodinou (84 % respondentil), pfiCemz dalsich
58 % uzivatelll uvadi, Ze je vyuzivaji ptedevSim k relaxaci a zabavé. Za zminku stoji 1
fenomén parasocialnich vztaht, tedy jednostrannych emocionélnich pout, kterd si uZivatelé
vytvareji vici vetejne zndmym osobnostem, celebritam ¢i fiktivnim postavam

prostiednictvim pravidelného sledovani jejich obsahu (Dibble a kol., 2016).

2.1 Tvirce obsahu
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V poslednich letech dochézi k vyrazné proméné marketingové komunikace. Tradi¢ni formy
reklamy, jako jsou televizni spoty nebo billboardy, ztraceji na ucinnosti ve prospéch
digitalnich platforem, kde dominuje tzv. influencer marketing. Tento pfistup je obzvlasté
efektivni u mladSich vékovych skupin, zejména generace Z, kterd travi znacné mnozstvi
¢asu na socialnich sitich a ¢erpa z nich nejen informace, ale také inspiraci k nakupnimu
chovani. Tato podkapitola se zaméfuje na roli influencerd v online prostfedi a jejich vliv na

spotiebitelské rozhodovani piislusniki generace Z.

Znacky jiz neinvestuji nejvetsi ¢ast svého reklamniho rozpoctu do televiznich spotd,
ale zamétuji se predevSim na socialni sité a ,,influencery®. Tento trend potvrzuje studie
Capgemini Research Institute, ktera ukazuje, ze sedm z deseti lidi, ktefi nakupuji
prostiednictvim socidlnich siti, ddvéiuje prave influencerim. Nejvétsi daveru v tento typ
propagace ma generace Z. Témét polovina jejich prislusnikti objevuje nové produkty diky
influencertim a 32 % z nich si nasledné tyto produkty i zakoupi. V roce 2022 ptinesly nakupy
uskute¢néné prostiednictvim socidlnich siti celosvétové piijmy ve vysi 724 miliard dolard.
Odhady naznacuji, Ze tento trend bude pokracovat a do roku 2030 by mohl dosahnout
ptiblizné 6,2 bilionu dolard, pficemz kliCovou roli v tomto rtstu sehraji generace Z a
milenidlové. Za prvé tvoii nejvétsi skupinu aktivnich uZivateli socidlnich siti, kde travi
znacnou ¢ast svého volného Casu a zaroven se nechavaji ovliviiovat obsahem vytvarenym
influencery a znackami. Za druhé¢ jejich nakupni chovani se odliSuje od starSich generaci —
preferuji pohodli a interaktivni prvky nakupovani pfimo v aplikacich, namisto tradi¢niho
eshopového prostiedi. Dale hraji roli 1 jejich konzumni navyky, které jsou vice orientované
na vizualni obsah, personalizované reklamy a okamzité nakupni mozZnosti, coZ jsou prvky,
které socialni sit¢ efektivné nabizeji (Capgemini, 2023). Influenceti jsou jednotlivci, kteii si
vybudovali zna¢nou zdékladnu sledujicich na online platforméch, jako jsou Instagram,
YouTube nebo TikTok. Maji schopnost ovliviiovat nazory, chovani a ndkupni rozhodovani
svych nasledovnikil. Influencer marketing se stal oblibenou strategii pro mnoho znacek a
influencefi Casto vytvareji obsah, ktery prezentuje produkty nebo sluzby, osobitym a
atraktivnim zpusobem, ¢imz vytvaieji siln€jsi pocit divery a vztahu se svymi sledujicimi

(Harrigan a kol., 2021).
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2.2 Algoritmy

Algoritmy jsou klicovym prvkem fungovéani socidlnich siti a jejich vliv na zpisob
konzumace obsahu, interakci i rozhodovani uzivateli je znacny. Tato podkapitola se
zaméiuje na jejich princip fungovani, shromazd’ovani informaci a dopad na kazdodenni

chovani uzivatelli, zejména ptislusnikli generace Z.

Podle Docekala (2024) algoritmy uzivatele uzaviraji do tzv. informacénich bublin,
prohlubuji spolecenskou polarizaci a usnadnuji Sifeni dezinformaci i propagandy. Strachota
(2023) upozoriiuje na jejich netransparentnost a cilenou snahu udrzet uzivatele co nejdéle
na platformé, coz ovliviiuje nejen chovani, ale i zptisob sebeprezentace a vyjadiovani. Tyto
poznatky podtrhuji zasadni roli algoritmi v digitdlnim prostfedi, zvlasté¢ u mladé generace,
ktera s nimi pfichézi do styku kazdodenné. Z technického hlediska lze algoritmus chapat
jako soubor presné stanovenych kroki vedoucich k ur¢itému vysledku (Salomoun, 2023).
V kontextu socidlnich siti jde o matematické a logické vzorce, které na zakladé
demografickych udajt a uzivatelského chovani — jako je lajkovani, komentovani ¢i sdileni
— ptizplsobuji zobrazovany obsah. Cilem téchto mechanismu je udrzet uzivatele co nejdéle
aktivniho, ¢imz dochazi ke zvySeni zobrazovanych reklam a tim i pfijmi provozovateli
platforem (Putri a kol., 2024; Kopecky a Krej¢i, 2023). Salomoun (2023) fungovani
algoritmu ilustruje na piikladu, kdy uZivatel oznaéi ,,lajkem* fotografii z dovolené v Recku.
Algoritmus mu nasledné za¢ne zobrazovat dalsi ptispévky s podobnou tematikou. Pokud
vSak uzivatel projevi mensi zajem a piispévky jen preskakuje, algoritmus se ptizplsobi a
nabidne jiny obsah — napftiklad o sttedomotské kuchyni. Jakmile na n€j zareaguje, systém si
to zaznamend a zacne mu podobnd témata nabizet Castéji. Zajimavy pohled na vnimani
algoritmil ptindsi studie Swart (2021), kterd zkoumala postoje mladych lidi ve véku 16-26
let k tomu, jak jsou jim na socidlnich sitich zobrazovany zpravy. Vysledky ukazaly, Ze si
¢asto neuvédomuji miru, s jakou algoritmy ovliviiuji vybér obsahu, coz nasledné deformuje
jejich vnimani reality a omezuje schopnost kriticky zpracovavat informace. Na tuto
problematiku navazuje bakalaiska prace Bilka (2023), kterd se vénuje vlivu doporucovacich
algoritmii na polarizaci nazora. Zjisténi ukazuji, ze algoritmy mohou vytvaret nazoroveé
bubliny tim, ze preferuji obsah, ktery souzni s uzivatelovym ptesvédCenim, a omezuji
piistup k odlisnym pohledim. Tento efekt se 1isi v zavislosti na konkrétni platformé a typu
algoritmu. Psychologicky rozmér algoritmického ptsobeni dokladaji i zavéry védct z

Yaleovy univerzity. Studie publikovana v ¢asopise Science Advances potvrdila, ze pozitivni
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odezva na ptispévky (napi. lajky a sdileni) funguje jako forma odmény. Tento mechanismus
muze vést ke zvySené mife moralniho rozhoiceni, a tim ovlivnit styl komunikace uzivateli

v online prostiedi (CTK, 2021).
2.3 Vybrané socialni sité€ a jejich charakteristiky

Generace Z vyrtstala v digitadlnim prostiedi, kde socidlni sit¢ hraji klicovou roli. Mezi
nejpopularnéjsi platformy, které tato generace vyuziva, patii Instagram, TikTok, YouTube,
Snapchat a X (diive Twitter). Kazda z téchto siti ma specifické charakteristiky, které
ovlivituji chovani uzivateld — od vizualniho zaméteni Instagramu, ptes rychla videa TikToku

az po interaktivni a vefejné diskuze na X.

V Ceské republice je minimalni vék pro samostatné udéleni souhlasu s vyuZivanim
online sluzeb, které zpracovavaji osobni udaje, stanoven na 15 let. To umoznuje mladistvym
od tohoto véku pouzivat socidlni sité¢ bez nutnosti souhlasu rodict ¢i zakonnych zastupct,
zatimco u déti mladSich 15 let je tento souhlas nezbytny. Tato vékova hranice je upravena
Zékonem ¢. 110/2019 Sb. (E-bezpeci, 2025). Z pohledu generace Z na jejich zavislost na
socialnich sitich a mobilnich telefonech vétSina studenttl, konkrétné dvé ttetiny, uvedla, ze
vénuji socidlnim médiim piili§ mnoho Casu. Navic drtiva vétSina, Ctyfi z péti studentil,
pfiznala nadmérné pouzivani internetu. Pokud jde o vyuZivani socidlnich médii, vice nez 50
% prislusnikd generace Z uvedlo, zZe pouzivaji rizné platformy nékolikrat denné, zatimco
vice nez polovina pfiznala, Ze socidlni sit€ vyuzivaji pravidelné po cely den (Ahmed, 2019).
Motivace, které vedou generaci Z k témto platformam, jsou mnohostranné (Krél a Zdonek,
2021). Zatimco nckteré segmenty této generace jsou vnitiné motivovany ziskdvanim
znalosti, jiné jsou magneticky pfitahovany ldkadlem komunity, zdbavy a digitalnich
interakci (Matni a Shah, 2014; Bandalovi¢ a kol., 2022). Podle udaji z prazkumu AMI
Digital Index 2024 vyuziva v Ceské republice socialni sité denn& 80 % internetové populace
star§i 15 let. Nejvyssi primérny Cas straveny na socialnich sitich uvadéli respondenti z
generace Z (27 let a mladsi), a to 210 minut denné. V roce 2022 pouzivalo socialni média
po celém svété 4,74 miliardy lidi, coz predstavuje 93 % uzivateld internetu. V Ceské
republice se pocet uzivatelli na socialnich sitich zvysil o 9 % a celkové je vyuziva 75 %
populace. Mezi nejpopuldrnéjsi platformy patii Facebook, Instagram a TikTok (AMI
Digital, 2024). Celosvétove patii mezi nejuzivanéjsi socidlni sité Facebook (s celkovym
poctem 2,9 mld. aktivnich uzivatelti), 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 CR jsou z uvedenych socialnich
siti nejuzivanéjsi YouTube, Facebook, Facebook Stories, Instagram Stories, TikTok a

Snapchat (AMI Digital, 2023).

Facebook vznikl v roce 2004 a jeho nazev je inspirovén tiSténymi univerzitnimi
adresafi tzv. ,,face books®, béznymi mezi studenty americkych vysokych skol. Hlavni funkci
platformy je sdileni textovych prispévk, tzv. statusti. Kromé toho umoznuje i publikovani
odkazii, fotografii a videi. Uzivatelé mohou komunikovat pomoci soukromych zprav,
vyuzivat razné aplikace a vést konverzace v redlném case prostiednictvim sluzby Facebook
Messenger, kterd funguje na principu instant messagingu (Bednaft, 2011). V soucasnosti ma
tato platforma vice nez tii miliardy uzivatelt, pficemz jejich pocet nadale roste (Kopecky a
Krejc¢i, 2023). Motivace pro pouzivani Facebooku se lisi — uzivatelé jej vyuzivaji zejména
pro sebeprezentaci, potfebu sounalezitosti, ziskavani novych informaci a udrZovani
socialnich kontaktti (Nadkarni a Hofmann, 2012; Manasijevi¢ a kol., 2016). Jeho obliba je
vyrazn¢j$i mezi star§imi generacemi, zatimco mladsi uzivatelé davaji pfednost moderné;Sim
platforméam, jako jsou Instagram nebo Snapchat (Kopecky a Krej¢i, 2023; Kuss a Griffiths,
2017). Platforma pfinasi celou fadu vyhod, jako je moznost ziistat ve spojeni s rodinou a
prateli, sdileni zivotnich okamzikt a zapojeni do riznych online komunit (Fox a Moreland,
2015). Zaroven je vSak spojena s urCitymi riziky, naptiklad se zneuzitim osobnich udajd,
online podvody, kyberSikanou, Sifenim dezinformaci nebo nebezpecnymi seznamkami
(Kopecky a Krej¢i, 2023). Facebook muze také prispivat ke zvySené mife stresu a u
nékterych uzivatell se diskutuje 1 0 mozné zavislosti na této platformé (Fox,a Moreland,
2015). Instagram byl spustén v roce 2010 a zamétuje se predevsim na sdileni vizualniho
obsahu — fotografii a videi. Jeho hlavnim rysem je vizualni sebeprezentace. UZivatelim
nabizi rlizné nastroje, napiiklad moznost upravovat sdileny obsah pomoci filtrti (Kopecky a
Krejc¢i, 2023). Mezi oblibené funkce patii Instagram Stories, umoziujici sdileni pfib&ht s
omezenou dobou zobrazeni (max. 24 hodin), a Instagram Reels, kratka videa (do 90 sekund),
ktera se formatem podobaji obsahu na TikToku (Kopecky a Krej¢i, 2023). Podle smluvnich
podminek je minimalni vék pro pouzivani Instagramu tfindct let. Pro mnoho uzivatelt
Instagram slouzi jako platforma pro vyjadfeni kreativity a identity (Sheldon a Bryant, 2016).
Vyznamna je i jeho pasivni role — pro fadu lidi pfedstavuje zdroj zabavy, inspirace a relaxace
(Kircaburun a kol., 2020). V soucasnosti ma Instagram pftiblizné 1,3 miliardy aktivnich

uzivatelti (Kopecky a Krej¢i, 2023). Podle Sherlocka a Wagstaffa (2019) maji nékteii
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uzivatelé Instagramu tendenci zvySovat svij digitalni status a touzi po online popularite, coz
vede k Castému socidlnimu srovnavani. To mize mit negativni dopady na psychické zdravi
— napt. zvyseni symptomu deprese, uzkosti, zhorSeny télesny obraz nebo snizenou sebetctu.
Vyzkum 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) prokazal, ze divky, které maji vétsi sklony k socialnimu srovnavani, jsou vyrazngji
ovlivnény vystavenim upravenym a retuSovanym fotografiim na socidlnich sitich. TikTok
je ¢inska aplikace spusténa v roce 2017, kterd umoziuje uzivatelim sdilet a sledovat kratka
videa. V poslednich letech ziskava ¢im dal vétsi popularitu, zejména mezi mlad$imi
uzivateli. Umoziuje tvorbu, publikaci i konzumaci videi zamétenych na rtzné formy
zabavy — typicky hudbu, tanec, sportovni vykony, triky ¢i komedialni obsah. Mnoho videi
obsahuje synchronizaci pohybi rtii s popularnimi skladbami, ale také originalni autorskou
tvorbu, ¢imz platforma oslovuje Siroké spektrum uzivateld. TikTok je zndmy svym
pokro€ilym algoritmem vyuZivajicim umélou inteligenci, ktera doporucuje obsah na
zdklad¢ individudlnich preferenci uzivatele. Tento systém vyrazné usnadiiuje rychlou a
plynulou konzumaci videi a pfispivd k tomu, ze uzivatelé na platformé travi znacné
mnozstvi ¢asu (Kopecky a Krej¢i, 2023). Hlavnimi motivacemi pro pouzivani TikToku jsou
predevs§im zabava, ziskdvani zajimavych informaci, seberealizace a snaha zahnat nudu
(Falgoust a kol.,

2022). Prestoze se TikTok snazi regulovat nevhodny obsah, podle Kopeckého a Krej¢iho
(2023) ztstava Sifeni zavadnych materiali na této platformé problematickym prvkem. Déti
a dospivajici se mohou setkat s obsahem, ktery je urdzlivy, diskriminacni ¢i jinak
nebezpecny. Obzvlast’ rizikové jsou tzv. vyzvy (challenges), které vybizeji uzivatele k
plnéni extrémnich kol — naptiklad tzv. blackout challenge, pti niZ se déti snazi co nejdéle
zadrzet dech nebo se Skrtit. Tyto vyzvy mohou vést k vaznym zranénim nebo dokonce k
umrtim. Velké riziko pfedstavuje také obsah souvisejici se sebepoSkozovanim,
sebevrazdami ¢i poruchami piijmu potravy. Studie Center for Countering Digital Hate
(2022) zjistila, Ze nove registrovanym uzivatelim, ktefi projevi zajem o tato témata, TikTok
doporuci videa se sebevrazednou tematikou jiz béhem 2,6 minuty a obsah tykajici se poruch
piijmu potravy do osmi minut (CCDH, 2022). YouTube vznikl v roce 2005 a od té doby se
stal zdsadnim néstrojem pro tvorbu, sdileni a sledovani videoobsahu. Od svého vzniku

vyznamné ovlivnil zptisob, jakym lidé na internetu vytvaieji a konzumuji obsah (Kopecky



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 25

a Krej¢i, 2023). Platforma nabizi prostor jak pro amatérské, tak profesionalni tvirce.
Objevuji se zde prispevky od politiki, organizaci, firem, ale i umélct a hudebnikt (Khan a
kol., 2017). Jednim z fenoménii YouTube jsou Zivé streamy, tedy vysilani v realném case,
které se staly silnou konkurenci tradi¢nimu televiznimu vysilani. Oproti klasické televizi
umoziuji divakiim aktivné se zapojit prostiednictvim chatu, komentaii nebo piimych
otazek osobam, které vysilani vedou (Kopecky, Krej¢i, 2023). Tato interaktivita zvysSuje
atraktivitu platformy a ¢ini z ni oblibené misto pro sledovani nejriznéjSich typt obsahu.
Zejména déti a dospivajici uzivatelé se vSak mohou setkat i s nevhodnym nebo
nebezpecnym obsahem. Podle Kiivankové a kol. (2019) a Szkotkowského a Kopeckého
(2018) se jedna naptiklad o videa s ndsilnym, sexudlnim nebo rasistickym obsahem,
ptipadné o obsah podporujici rizikové chovéni, jako je kyberSikana, kybergrooming c¢i
zavislostni jednani. Jako reakce na tato rizika vznikla specialni verze platformy s ndzvem
obsahuje peclivé vybrana videa, tematické kanaly a playlisty vhodné pro détské publikum
— napf. animované pohadky, vzdélavaci potrady nebo pisni¢ky. Rodi¢e maji navic moznost
omezit vyhledavani, nastavit Casovy limit sledovani ¢i filtrovat obsah podle vékové
kategorie (YouTube Kids, n. d.). Socidlni sit’ X, difive znama jako Twitter, byla zaloZena v
roce 2006 a v roce 2023 prosla rebrandingem na nazev X. Jedna se o platformu zamétenou
na mikroblogovani, kterd umoznuje uZivatelim zvetejiiovat kratké zpravy, tzv. ,tweety®, o
délce az 280 znaki. Kromé textu mohou uZivatelé sdilet také obrazky, videa a odkazy, a
zaroven reagovat na piispevky ostatnich. Sit’ je ur€ena Siroké vetejnosti a slouzi jako prostor
pro diskusi na riizna témata — od aktudlniho déni az po popkulturni obsah. X je otevienou
platformou pro vyjadifovani nazorl a interakci lidi z celého svéta. Vyuzivaji ji i oficidlni
instituce a novinafi, ktefi zde Casto hledaji inspiraci pro zpravodajské vystupy. BéZni
uzivatelé prostfednictvim této sité¢ sdileji své ndzory a snadno se dostavaji k aktudlnim
informacim o déni ve svété, jak uvadeji Kopecky a Krejéi (2023). Tito autofi zaroven
upozoriiyji, ze sit’ X Celi fadé¢ problémi, vcetné rychlého Sifeni nenavistnych projevi,
vyhrizek, dezinformaci a nepravdivych zprav. Tyto faktory mohou vést k zavaznym
diisledkim, zejména v kontextu politickych udalosti, kde zkreslené ¢i nepravdivé informace
mohou ovlivnit vefejné minéni a vyvolavat spolecenské napéti. Snapchat byl uveden na trh
v roce 2011 a rychle si ziskal popularitu, zejména mezi mlad$imi dospivajicimi uzivateli

(Kuss a Griffiths, 2017). Tato socialni platforma si oblibu ziskala pfedevs§im diky dirazu na
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ochranu soukromi a inovativni funkci tzv. ,,snapt‘ — kratkych fotografii a videi, které se
automaticky smazou kratce po jejich zhlédnuti (Kopecky a Krej¢i, 2023). Mnoho
mladistvych tuto funkci vyuziva ke sdileni zabavnych ¢i rozpacitych momentek, aniz by se
museli obavat jejich trvalého ulozeni (Slussareff, 2022). Jednou z potencialné rizikovych
funkci je Snap Map, kterd umoziuje sdilet aktualni polohu s prateli. Nebezpeci nastava v
situacich, kdy maji uzivatelé ve svém seznamu kontakti nezndmé osoby, které znaji pouze
z online prostfedi. Diky funkci geolokace je tak mozné sledovat jejich pohyb v redlném
case. Podle Kusse a Griffithse (2017) miize Snapchat pfispivat k rozvoji fenoménu FOMO
(Fear of Missing Out), jelikoz obsah na této platform& mizi velmi rychle. Tento
mechanismus vytvaii tlak na uzivatele, aby byli neustidle online a nepromeskali Zadné
sdéleni. Zejména ve skupinovych konverzacich, naptiklad mezi spoluzdky, muze tato
neustala potteba dostupnosti negativné ovlivnit soustiedéni na Skolni povinnosti a dalsi

kazdodenni aktivity.
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3 ZAVISLOST NA SOCIALNICH SITiCH

Podle Mezinarodni klasifikace nemoci MKN-10 fadime online zavislosti do jinych a
impulznich poruch. Najdeme je v sekci F63.8 (Jin¢ nutkavé a impulzivni poruchy) a jsou
tam definovany takto: “Jiné druhy trvale opakovaného maladaptivniho chovani, které nejsou
sekunddrni k rozpoznanému psychiatrickému syndromu a kde se zda, zZe osoba opakované
selhava ve snaze odolat puzeni se takto chovat. Je tu prodromalni obdobi napéti s pocitem

uvolnéni v dobé ¢inu. “ (Ciselnik diagnoz, 2025).

Zavislost na socidlnich sitich je charakterizovana jako nadmérna zkost spojend se
socialnimi médii, motivovana nekontrolovatelnym nutkanim pouZzivat je nebo se ptihlasovat
na né, a vynakladanim nadmérného ¢asu a Gsili k pobytu a aktivitim na socialnich sitich,
coz mé negativni dopad na dalsi dulezité aspekty zivota (Griffiths, 2012). Tento termin
zahrnuje nadmérné pouzivani riznych socidlnich médii, jako jsou napi. Facebook,
Instagram, TikTok, Snapchat nebo WhatsApp. Skupinou s vétsim rizikem vzniku zavislosti
na socialnich sitich jsou zejména mladi lidé, studenti, nezadani jedinci, jedinci s niz$im
pfijmem a vzdélanim. (Andreassen a kol., 2017) Nadmérné uzivani socidlnich siti je
zafazovano mezi behavioralni zavislosti, coZ je stav podobny nadmérnému cviceni nebo
nutkavému nédkupnimu chovani (Settanni a kol., 2018). Podle Arshada je zavislost na
socidlnich sitich stejn¢ Skodliva jako koufeni, coZ se projevuje negativnim vlivem na
koncentraci, uzkostnymi symptomy a zvySenim krevniho tlaku. Tato forma zavislosti ma
podobné negativni dopady na kognitivni funkce jako uzivani navykovych latek (Arshad a
kol., 2018). Zjevné se ukazuje, Ze zavislost mize vzniknout i bez pouziti psychoaktivnich
latek, a nékteré formy chovani tak mohou mit navykovy charakter. Kli¢ovym prvkem pfti
diagnostice je kompulzivni chovani (Rosenberg a Feder, 2014). Blinka (2015) s odkazem
na Weinsteina a Lejoyeuxe uvadi, Ze zavislost a online zévislost maji n¢kolik spole¢nych
znakl — patfi mezi né¢ nadmérné pouzivani internetu vedouci k zanedbavani zékladnich
potieb, projevy syndromu odnéti (napt. depresivni nalada, vztek a napé€ti) a zvySujici se
tolerance doprovazena negativnimi disledky, jako je opomijeni povinnosti, inava, hadky
nebo lhani o Case straveném online. Jiang a Huang (2014) popisuji rtizné pfistupy k
zavislosti na internetu: néktefi autofi ji spojuji s poruchami impulzii a oznacuji ji za
patologické pouzivani internetu, jini ji fadi mezi obsedantné-kompulzivni poruchy a mluvi
o kompulzivnim pouZivani internetu. Behaviordlni zavislosti pak vznikaji, kdyz jedinci

vykonavaji ur¢itou ¢innost kvili potéseni, ulevé nebo vzruseni, které jim piinasi (Brewer a
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Potenza, 2008). Nicméné nekteti odbornici povazuji chapani impulzivity a kompulzivity
jako opacnych poli jednoho kontinua za pfilis zjednodusSujici, protoze klinicka praxe Casto
ukazuje jejich prekryvani (Cuzena a Stein, 2014). Z neurobiologického hlediska je zavislost
popsana jako porucha systému odmény v mozku. Tento systém, bézn¢ zapojeny do regulace
preziti a reagujici na piirozené zdroje odmény (napiiklad potravu, sex nebo vztahy),
zahrnuje dopaminergni oblasti mozku jako nucleus accumbens (NAcc), striatum a
glutamatergni vstupy z pfedni mozkové kiry, amygdaly a hipokampu — oznacuje se jako
NAcc-obvod (Koukolik, 2006; Blinka, 2015). Kopecky (2015) pouziva pro online zavislosti
termin netolismus, ktery zahrnuje zévislost na virtualnich drogéch, jako jsou pocitacové hry,

socialni sité, chaty, videa, online televize a dalsi digitalni sluzby.
Tyto modely zahrnuji:
1.socidlné kompenzacni hypotéza;
2.zvyS$end mira narcismu;

3.nizké mira svédomitosti a tendence k prokrastinaci

Podle socidln¢ kompenzacni hypotézy Caplana (2005) je internet atraktivni zejména
pro osoby trpici socidlni tzkosti nebo osamélosti. V pov€domi vetejnosti je zavislost na
internetu Casto vnimana jako tendence vyhybat se redlnym mezilidskym vztahim a
upfednostiiovat interakce v online prostoru pied osobnim kontaktem (Blinka, 2015).
Sebeprezentace na socialnich sitich nabyva riznych podob — od zvetejiiovani profilovych
fotografii a osobnich Udaji pfes sdileni zaZzitkli, oblibenych aktivit az po vyjadfovani
myslenek a nazort (Herring a Kapidzic, 2015). Motivaci pro tyto aktivity byva snaha
zanechat pozitivni dojem a prezentovat idedlni obraz sebe sama. Siibak (2009) oznacuje
sebeprezentaci na socidlnich sitich za komoditu — zejména mladi uzivatelé se snazi zaujmout
ostatni prostfednictvim zdUraziiovani fyzické atraktivity a socialniho statusu, coZ miZze
pfipominat prostfedi neustalého ,,siiatkového trhu®. Mezi osobnostni rysy ¢asto spojované
se zavislosti na socialnich sitich patii také niz$§i mira svédomitosti, kterd se projevuje
nedbalym piistupem k povinnostem a nizsi vykonnosti, napiiklad ve skole nebo zaméstnani
(Wilson a kol., 2010; Andreassen a kol., 2012; Ryan a Xenos, 2011). V souvislosti se
zavislosti na socidlnich sitich se casto zmifuje také fenomén prokrastinace. Lyons a Rice
(2014) upozoriiuji na souvislost odkladani tikold s narcismem, piicemz nizké sebehodnoceni
muze hrat roli moderatora — jedinci se tak vyhybaji plnéni povinnosti kvili obavé z

ptipadného netspéchu ¢i kritiky. Zatimco hraci online her vykazujici znaky zavislosti byvaji
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spiSe introvertni, socialn¢ uzkostni a nedtvéiuji svym socialnim dovednostem, zévislost na
socialnich sitich se Castéji objevuje u extrovertnich jedinci, pro které jsou sité atraktivni
diky moznosti neustalého kontaktu s ostatnimi a rozsSifovani socidlnich vazeb (Blinka a
Mikuska, 2014). Hapkova (2019) popisuje patologicky vztah k internetu a pocita¢lim
prostiednictvim Sesti zakladnich znakd, které jsou analogické se symptomy zavislosti: silna
touha nebo nutkani, problémy s kontrolou, odvykaci stav, vzriistajici tolerance, zanedbéavani

z4jmu a pokracovani v chovani i pfes jeho negativni disledky.

3.1 Rizikové faktory nadmérného uzivani socialnich siti

Tato podkapitola se zamétuje na kli¢ové psychologické, socidlni i biologické faktory, které
pfispivaji k nadmérnému a problematickému uzivani socialnich siti u mladych lidi ve véku
16 az 30 let. Popisuje, jak osobnostni charakteristiky, zivotni okolnosti a vlivy prostiedi
mohou zvySovat nachylnost k rozvoji zavislostniho chovani. Zvlastni pozornost je vénovana

dopadiim na duSevni zdravi, spankovy rezim a mezilidské vztahy této vé€kové skupiny.

Nadmérné uzivani socialnich siti je Casto spojovano s celou fadou psychologickych,
osobnostnich a environmentalnich faktort, které mohou zvySovat zranitelnost jedince,
zejména v obdobi dospivani a rané dospélosti. Vondrackova (2015) identifikuje jako
rizikové faktory nizké sebehodnoceni, nedostate¢nou sebediivéru, sklony k depresivité, ale
také urcité osobnostni rysy, jako je impulzivita, hyperaktivita ¢i vyrazny temperament. K
problematickému uzivani ptispiva rovnéz vysoky objem Casu straveného online, pouzivani
problematickych aplikaci a aktudlni stresové situace, napiiklad osamélost nebo studijni
obtize (Blinka, 2015). Podle Youngové (cit. dle PospiSilova, 2016) ma nadmérné uzivani
internetu negativni vliv na spanek, pracovni vykon 1 socidlni Zivot. Blinka (2015) dale
upozornuje, Ze jedinci trpici socialni uzkosti €i pocity osamélosti ¢asto hledaji Gtocisté v
online prostiedi, kde je komunikace vniména jako jednodussi a méné ndrocnéa nez v realném
svéte. Tato forma tniku vSak mlze postupné piispivat k prohlubovani izolace a k vytvareni
navyku na ,,snazsi“ virtudlni interakce. Zvysené riziko se Casto tyka déti a mladych lidi
pochézejicich ze znevyhodnéného prostiedi nebo trpicich psychickymi obtizemi. Jak
uvadgji Livingstone, Haddon a Goerzig (cit. dle Sevéikové, 2014), pravé tyto skupiny jsou
vyrazn¢ ohrozeny negativnimi dusledky spojenymi s uzivanim internetu. V nékterych
piipadech muze rozvoj zéavislosti vychazet ze snahy rodici ochranit své déti pied jinymi

riziky, naptiklad drogami ¢i alkoholem. takovém kontextu je traveni ¢asu doma u obrazovky
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vniméano jako bezpeéna alternativa (Hajny, 2001). Smahel (2003) zarovei upozoriiuje, Ze
existuji jedinci, ktefi ani po vystaveni rizikovym vlivim nerozvijeji znamky zéavislosti, coz
poukazuje na vyznam individudlni nachylnosti. Jednim z ¢astych negativnich dasledka
nadmérného pouzivani digitalnich zafizeni je zhorSenad kvalita spanku. Hansen (2019)
zaznamenal narGst pacientii s poruchami spanku a upozoriiuje na casty zdjem o
farmakologické feSeni nespavosti. Modré svétlo z obrazovek mobilnich telefonil a tableti
zpomaluje produkci melatoninu — hormonu, ktery reguluje biologicky rytmus a podporuje
usinani. Pouzivani téchto zatfizeni pfed spanim tedy nejen snizuje hladinu melatoninu, ale 1
posouva spankovy rezim az o nékolik hodin, coz vede k chronické spankové deprivaci,
zvySenému stresu a v nékterych piipadech i1 depresivnim staviim. Tyto psychologické a
fyziologické dusledky potvrzuje také vyzkum Smally (cit. dle Kersting, 2023), ktera
poukazuje na spojitost mezi dlouhodobym travenim casu u obrazovek a vznikem depresi,
poruch chovani, zkostnych stavl a socialnich problémti. Machackova a Dédkova (2013)
doplituje, Ze mladi uZzivatelé internetu mohou byt vystaveni rizikim spojenym s
kybersikanou, vydirdnim ¢i zneuZitim osobnich udajl, coZ mize vést az ke Skolnim nebo
pracovnim postihtim. Podobné zavéry uvadgji Sevéikova, Smahel a Otavova (2012) a také
Smith a Kidder (2010). ZkuSenosti s interakci s nezndmymi lidmi na internetu maji dvoji
charakter — mohou pfinéset pozitivni dopady, jako je vyssi socidlni opora nebo zlepSeni
nalady, ale i1 zvySeny pocit osaméni a riziko nevhodnych podnétl (Kraut a kol., 2002;
Machackova a Dédkova, 2013). Na negativni dopad digitalni stimulace upozoriiuje také
Dunkleyova (cit. dle Kardarase, 2021), ktera popisuje elektronické obrazovky jako faktor
narusujici regulaci nervového systému, coz se miize projevit na kognitivni, behavioralni i
emociondlni trovni. Tyto vlivy mohou pfispivat ke vzniku nebo zhorSeni neurovyvojovych
poruch, naptiklad ADHD, deprese nebo uzkosti. Podle udajii mezinarodni studie HBSC
(2023), realizované s podporou Technologické agentury CR, je v Cesku mezi tzv.
problematické uzivatele socidlnich siti zafazeno 8 % mladistvych ve v€ku 11 az 15 let,
pfi¢emz divky castéji uvadéji problémy spojené se socialnimi sitémi, zatimco chlapci
inklinuji k nadmérnému hrani pocitacovych her. I pfestoze se tato studie vztahuje k
mladsimu vékovému spektru, jeji zavery jsou cenné i pro $irsi pochopeni rizikového chovani
u mladSich dospélych, u nichz hraji digitadlni technologie rovnéz vyznamnou roli v

kazdodennim zivote (Ktizova a kol, 2023).

3.2 Vliv na psychické a fyzické zdravi
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Nekteré studie naznacuji, ze s rostoucim vyuzivanim digitdlni komunikace mize dochazet
k oslabovani schopnosti vést pfimy osobni dialog, zejména u mladsich uzivateli (Turkle,
2015; Blinka, 2015). V dutsledku toho dochazi k vyraznému nartistu stresu, uzkosti a
problémt se sebetictou, coz jsou potize, s nimiz se setkadvame v rekordni miie. Zavislost na
obrazovkach neni jen skodliva pro duSevni a emocni vyvoj nasich déti a ma negativni dopad

na jejich zdravi a zZivot, ale také ovliviiuje jejich jemnou motoriku (Kersting, 2020).

Mnoho vyzkumt ukazuje, ze intenzivni pouzivani socidlnich médii, zejména tésn¢ pied
spanim, miize mit negativni vliv na kvalitu spanku, coz vede k problémtim, jako je nespavost
nebo nedostatek regenerace (Dworak a kol., 2007). Dlouhodobé pouzivani mobilnich
telefontl a pocitaci mize zpusobit unavu o¢i, bolesti hlavy a také problémy s rukama, jako
je syndrom karpalniho tunelu (LeBourgeois a kol., 2017). Vyzkum Univerzity Palackého
zjistil, Ze minimalné 40 % Ceskych skolaka ve véku 11-15 let ve vSednich dnech spi méné,
neZ je doporuceno. Tento podil vzrostl z 35 % v roce 2014. Dale studie ukazuji, Ze déti,
jejichz rozdil mezi délkou spanku o vikendech a ve vSednich dnech ptesahuje dvé hodiny,
maji zvySené riziko depresi, podrazdénosti a obezity (Univerzita Palackého v Olomouci,
2024). Khanova studie z roku 2024, jiZ se zucastnilo vice nez 200 000 uZivateld socialnich
médii, skute¢né ukazuje, Ze ndvyky a chovani v oblasti socidlnich médii, které u mladeze
naruSuji pracovni a Skolni povinnosti a negativné ovliviiuji jejich mezilidské vztahy, mohou
zpusobit dostatek stresu na to, aby se u nich zvysila pravdépodobnost nekvalitniho spanku
(Khan a kol., 2024). Podle ¢lanku National Geographic (2024) miize nadmérné pouzivani
socialnich médii negativné ovlivnit kvalitu spanku a v n¢kterych ptipadech dokonce vést k
vyskytu no¢nich mar. Uzivatelé se kviili neustalému sledovani online déni mohou dostavat
do stavu intenzivniho strachu z promarnéné ptileZitosti, znamého pod anglickou zkratkou
FOMO (fear of missing out). Tento uzkostny stav je charakterizovan obavou, Ze jedinec
piijde o zéazitek nebo pftilezitost, které vyuzivaji druzi. Dal§im negativnim dopadem je
narusSeni pfirozené¢ho cirkadianniho rytmu zptsobené plsobenim modrého svétla, jez
vyzatuji obrazovky elektronickych zafizeni. To miiZze vyrazn€ ovlivnit kvalitu spanku a
celkovou regeneraci organismu (Austin, 2024). Ve studii ,,/Gen: The Smartphone
Generation* v roce 2015 bylo zjisténo, Ze 48 % studentl ve v€ku 18-22 let uvedlo, ze se
citi osaméle, coz predstavuje nartist o 20 % ve srovnani s rokem 2007. Studie také ukdzala,
ze mladi lidé, ktefi travi vice nez 5 hodin denné na socidlnich médiich, méli o 70 % vyssi

pravdépodobnost, ze se budou citit osaméle, a maji vyssi pravdépodobnost rozvoje uzkosti
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a deprese. Dale bylo zjisténo, ze u 12—14letych jedinct, ktefi travi vice nez dvé hodiny
denné na socialnich sitich, se zvysuje riziko vzniku psychickych problémd, jako je deprese,
¢asto znamena sniZzenou fyzickou aktivitu, coz muze vést k problémim, jako je obezita,
bolest zad nebo problémy s drzenim téla. Studie ukazuji, ze nadmérné pouzivani digitalnich
technologii souvisi s vy$si trovni sedavého zivotniho stylu (Tremblay a kol., 2010).
Feenstra (2020) ve své vyzkumné praci analyzovala vztah mezi pouzivanim socidlnich
médii a urovni empatie u starSich adolescenti ve véku 18—19 let. Vyzkum se zamé&toval
pfedevsim na to, zda Casta expozice socidlnim sitim — a zejména interakce prostiednictvim
platforem jako Instagram, Snapchat ¢i Facebook — souvisi s nizs§i schopnosti vciténi se do
emoci druhych. Vysledky ukazaly, Ze vyssi frekvence pouzivani téchto platforem muize byt
spojena s poklesem emociondlni empatie, zatimco kognitivni slozka empatie nebyla
pouzivanim socialnich médii vyznamné ovlivnéna. Studie tak naznacuje, Ze intenzivni
digitalni komunikace mliZze u star§ich adolescentli omezovat schopnost proZivat emocni

spojeni s ostatnimi v redlném svéte.

3.3 Neurostimulant

Tato podkapitola se zamé&fuje na neurostimulanty, latky, které ovliviluji aktivitu mozku a
mohou mit vyznamny vliv na lidské chovani. V kontextu této bakalaiské prace je dilezité
pochopit, jak tyto stimulanty, at’ uZ ve formé drog, socidlnich siti nebo jinych podnéti,

pfispivaji k rozvoji zavislostniho chovéni a prokrastinace.

U subjekti, ktefi jsou nuceni predat svij telefon, dojde k rychlému zvySeni hladiny
stresového hormonu kortizolu béhem pouhych deseti minut — mozek tedy pfepina do rezimu
,b0j nebo utek*. Tento efekt je nejvic patrny u jedincii, ktefi svlij mobil pouzivaji asto. U
téch, ktetfi mobil pouZzivaji spiSe sporadicky, neni zvySeni hladiny kortizolu tak vyrazné.
Tento jev neni piekvapivy, pokud vezmeme v uvahu, jak je mozek strukturovan (Price,
2019). Podle studie Huntera a kol. (2018) mtze samotna pfitomnost mobilniho telefonu v
socialné stresovych situacich piisobit jako "digitalni bezpecnostni deka", kterd zmiriiuje
negativni psychologické a fyziologické reakce na socialni vylouceni. Vysledky ukazuji, ze
ucastnici, ktefi méli svij telefon u sebe, ale nepouzivali ho, vykazovali niz8i hladiny
stresového hormonu alfa-amylazy a citili se méné vylouceni nez ti, ktefi telefon neméli.

Roberts se ve své studii zaméfil na nomofobii a jeji vliv na mladé lidi a zjistil, Ze nomofobie
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je spojena s izkostnymi stavy a nadmérnym pouzivanim mobilnich telefont. Studie ukazala,
7ze 66 % vysokoskolskych studentli vykazovalo znamky nomofobie, coZz znamend, Ze
zazivaji uzkost, stres nebo dokonce paniku, pokud jsou oddéleni od svého mobilniho
telefonu, nebo pokud jim telefon neni dostupny. 78 % studentdl, kteti byli oznaceni jako
silné nomofobicti, uvedli, ze se citi velmi stresovani nebo nervozni, kdyz nemaji ptistup k
mobilnimu telefonu (Roberts, 2014). Vyzkumy naznacuji, Ze pouZivani mobilnich telefont
muze ovliviiovat mozek podobné jako nékteré drogy. Napiiklad studie publikovand v
Casopise Computers in Human Behavior zjistila, Ze omezeni pouzivani chytrych telefonii
mélo vliv na oblasti mozku spojené s dopaminem a serotoninem, tedy hormony
ovlivilujicimi naladu a emoce (Schmitgen a kol, 2025). Podle britského vyzkumu primérny
uzivatel pouziva svlij smartphone piiblizné¢ 84krat denn¢ a polovina téchto interakci trva
méné nez 30 sekund. Celkovy ¢as straveny na mobilu dosahuje v priméru 5,5 hodiny denné.
(Andrews a kol., 2015). ramci studie The World Unplugged se témér tisicovka
vysokoskolskych studentl z riznych koutii svéta pokusila o 24 hodin abstinence od médii.
Ti, ktefi tuto vyzvu Usp&$né dokoncili, popsali své pocity jako nepfijemné — zaZivali paniku,
osamélost, nudu, prazdnotu, bezmoc, tizkost a izolaci. Mnozi €astnici se ptiznali, ze byli
konfrontovani se svou ,zavislosti“ na médiich a zazili té€lesné a psychické piiznaky
pfipominajici abstinen¢ni projevy (ICMPA, 2011). Ve studii zvefejnéné v unoru 2020
védecky tym objevil znepokojujici vysledky. Porovnanim mozkové struktury zdravych
ucastniki a osob, které vykazovaly vysoké skore v testech zavislosti na smartphonech, byly
nalezeny vyrazné fyzické rozdily. Analyza snimkli z magnetické rezonance ukazala, Ze u
jedincii zavislych na smartphonech doslo k ubytku Sedé hmoty v nékolika oblastech mozku,
které jsou odpovédné za zpracovani emoci, rozpoznavani objektii a pamét’ (Lin a kol., 2022).
Hansen (2019) ve své knize uvadi, Ze mobilni telefony jsou jako nové droga, kterd nas
dokdze pohltit a zamé&stnat nasi pozornost. Vyuzivaji toho, co je pro nas psychologicky
zranitelné, a lakaji nds na davky dopaminu. Dopamin je €asto oznacovan jako hormon
odmeény, avSak neni to uplné pfesna definice. Jeho hlavnim tkolem neni pouze vyvolat v
nas dobry pocit, ale spi§ nds motivovat k ur¢itym ¢innostem. Dopamin funguje jako nas
motor — naptiklad kdyz méate hlad a uvidite jidlo na stole, hladina dopaminu se zvysi jiz pfi
pohledu na n¢j, coz vas motivovalo k tomu, abyste si ho chtéli vzit. Endorfiny na druhou
stranu jsou zodpoveédné za pocity blaha a potéSeni, kterd zazivame poté, co si danou ¢innost

,»uzijeme®. Dopamin je klicovym hra¢em v mozku, ktery spolupracuje s nasim systémem
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odmén, jenz se vyvijel béhem milionu let evoluce. Tento systém nds motivuje k ¢innostem,
které nam pomahaji piezit a dale predavat naSe geny. Proto neni piekvapenim, ze jidlo,
socialni interakce a sex zvySuji hladinu dopaminu. Mobilni telefony dokazou také aktivovat
tento systém, coz vysveétluje, proc lidé citi silné nutkani po nich sdhnout, kdyz obdrzi zpravu.
Skutecnost je takova, ze mobilni zafizeni ovliviiuji mnoho dulezitych mechanisml naseho

odménového systému. (Hansen, 2019).

3.4 Multitasking

Multitasking, tedy schopnost vykonavat vice tikoll soucasné, je Castym chovanim spojenym
s pouzivanim mobilnich telefonid a socidlnich médii. Lidé casto piechdzeji mezi riznymi
aplikacemi, odpovidaji na zpravy, sleduji obsah nebo komunikuji online, coz muze
negativné ovlivnit jejich produktivitu, soustfedéni a socidlni vztahy. Kromé toho cCasty
multitasking spojeny s pouzivanim socidlnich siti mize mit vliv na dusevni zdravi, jako je

zvySeny stres nebo pocity uzkosti, coz souvisi s dal$imi aspekty nasi prace.

Multitasking mtze v kontextu prokrastinace a zavislostniho chovani vést ke ztraté
soustfedéni na klicové tkoly, coz nasledné zpiisobuje jejich odkladani a zhorSeni pracovniho
vykonu (Rosen a Carrier, 2013). Monk, Trafton a Boehm-Davis (2008) upozoriuji, Ze pro
vetsinu lidi nepfedstavuje vyrusSeni problém, ktery je nutné piekonat, ale spiSe béznou a
nevyhnutelnou soucast kazdodenniho Zivota. Schopnost zvladat vice ¢innosti soucasné je
navic mnohymi zaméstnavateli povazovana za zadouci pracovni dovednost — coz neni
piekvapujici vzhledem k tomu, Ze zaméstnanci v priméru méni pracovni kol ptiblizné
kazdé¢ tfi minuty. Vyzkum naznacuje, ze multitasking, tedy soucasné provadéni vice ukold,
muZe negativné ovlivnit kognitivni funkce a zvySit uroven stresu a uzkosti. Studie
Emotional Footprints of Email Interruptions, kterou v roce 2020 publikovali Pavlidis a kol.,
ukézala, 7e multitasking, naptiklad preruSovani prace kontrolou e-maili, mize vést k
negativnim emocim, jako jsou smutek a strach. Vysledky naznacuji, Ze Casté vyruSovani
behem pracovnich nebo studijnich innosti mize vyrazné narusovat emocionalni rovnovahu
a snizovat pracovni vykon (Pavlidis a kol., 2020). Clifford Nass (2013) definoval
multitasking jako soucasnou praci s rliznymi, navzajem nesouvisejicimi obsahy médii.
Jinymi slovy, kdyZz teenager posloucha hudbu a soucasné piepind mezi Snapchatem,
textovanim a Instagramem, provadi multitasking s riznymi, nevzdjemnymi obsahy médii.

Opakované piepinani mezi témito lohami ovliviiuje funkci ¢elniho laloku mozku, ktery je
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odpovédny za fizeni funkci, jako je organizace pracovni paméti, plynulé pfechazeni mezi
ukoly a schopnost soustfedit se na klicové informace (Kersting, 2020). Existuje rozsahlé
mnozstvi védeckych dikazii naznacujicich, ze multitasking nepfinasi ptriznivé vysledky.
Tato praxe ma nejen negativni dopad na akademické vykony déti, ale také na jejich mozek
a celkové zdravi. Studie publikovana v casopise Cyberpsychology, Behavior, and Social
Networking, ukazuji, ze pokus o soucasné provadéni vice tkoll vede k hor§imu vykonu ve
Skole a kognitivnim problémim (Smith, 2020). Dokonce i piesto, ze miize byt vniman jako
efektivni zpisob zvladani mnoha tkold najednou, multitasking mtize ptispét k vycerpani
mozku a vést k pocitu stresu a tUzkosti. Tento negativni cyklus mlze mit dlouhodobé
disledky na duSevni a fyzické zdravi jedince (Kersting, 2020). V mozku ukladame
vzpominky na rizna mista. Napfiklad fakta a zkuSenosti jsou zpracovdny v hipokampu,
oznacovaném jako ,,centrum paméti. Pokud se u¢ime dovednosti, jako je jizda na kole nebo
plavani, vyuzivame k tomu jinou ¢ast mozku, striatum. Kdyz se pokousime ,,multitaskovat®,
jako by bylo tieba sledovani televize a soucasné ¢teni knihy, informace se hlavné ukladaji
ve striatu. AvSak kdyZ se vratime k vykonavani pouze jedné Cinnosti, informace se opét
pfesméruji do hipokampu (Hansen, 2019). Multitasking mliZe vést k rozptylenému mysleni,
protoZze komunikace pomoci tweetl, piispévkli, SMS zprav a lajkii probiha v kratkych,
rychlych vlnach. Tento zpisob komunikace muze vést k adaptaci mozku na roztfisténé
mysSleni. Small vysvétluje, ze mozek je velmi citlivy na rizné druhy stimuld, coz vyvolava
sloZité neurochemické a elektrické zmény. Pokud jsou stimuly opakované, urcité neuralni
okruhy jsou aktivovany, zatimco jiné jsou oslabeny, pokud jsou zanedbavany (Kersting,
2020). Podle Bil¢ knihy neziskové organizace Common Sense Media z roku 2014, ktera
analyzuje existujici vyzkumy o uzivani médii, technologii a zavislostech, miZze nadmérné
pouzivani mobilnich zatfizeni negativné ovlivnit uzivatele. Ptilisna expozice médiim rovnéz
snizuje schopnost empatie a osobni komunikace (Kersting, 2020). S timto tvrzenim souhlasi
1 Markle (2023), ktery ve své studii upozoriiuje, Ze asté pouzivani digitalnich technologii,
zejména u déti, mize negativné ovlivnit nejen soustiedéni a pamét, ale také schopnost

vciténi se do druhych a efektivni mezilidskou komunikaci.

3.5 Prokrastinace

Prokrastinace, tedy tendence odkladat povinnosti a nahrazovat je jinymi, ¢asto méné

dalezitymi Cinnostmi, je v soucasnosti ¢astym jevem, zejména mezi mladSimi rocniky.
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Generace Z, ktera vyrastala v prostiedi neustalého digitdlniho propojeni, je vyrazné
ovlivnéna dostupnosti socidlnich siti a online zabavy, coz miize vyznamné pfispivat k
odkladani ukolt. Tato podkapitola se zamétfuje na definici prokrastinace, jeji pifiCiny a
disledky a zaroven propojuje jeji vyskyt s nadmeérnym uzivanim socidlnich siti, které se

stavaji jednim z faktorti snizujicich produktivitu a schopnost soustfedéni.

Prokrastinaci se zabyvé fada autord Ozer, Demir a Ferrari (2009) zkoumali pfiginy
prokrastinace u studentl a zjistili, Ze vice nez 52 % z nich se k tomuto chovani ptiznalo.
Steel (2007) chéape prokrastinaci jako védomé a iracionalni odkladdani ¢innosti, prestoze si
jedinec uvédomuje negativni dopady takového rozhodnuti. Gabrhelik (2008) vSak
upozornuje, ze prokrastinace nemusi nutné znamenat necinnost, mnozi prokrastinujici
byvaji aktivni, avSak se vénuji méné dulezitym cCinnostem na ukor téch prioritnich.
Vyznamnou formou prokrastinace je tzv. akademicka prokrastinace. Jeji pfi¢iny nejsou
spojeny pouze s nedostatenym fizenim Casu, ale 1 se slabou sebekontrolou, uzkosti,
perfekcionismem, nerozhodnosti, obavami z netispéchu nebo nizkou mirou asertivity (Ozer,
Derbin, Ferrari, 2009). Perfekcionisté Casto odkladaji ¢innosti ze strachu, Ze nesplni své
vysoké naroky, a tim se prokrastinace stava psychologickym obrannym mechanismem.
Podle vyzkumu Neala, Wooda a Quinna (2006) je az 45 % kazdodennich Cinnosti
vykonavéno na zdklad¢ zvyku — mezi né¢ miiZe patfit 1 automatické zapinani socialnich siti.
Burka a Yuen (2008) zdiiraziuji, Ze i prokrastinace mize mit charakter ndvykového chovani,
které neni vzdy fizeno védomym rozhodnutim, ale je vyvolavano samotnym kontextem.
Clovék tak automaticky zahajuje ¢innost, ktera odvadi pozornost od tikolu, ktery by mél
vykonat. Studie publikovana v casopise Frontiers in Psychology zkouma4, jak prokrastinace
muZe byt vysledkem nahrazeni cileného chovani jinymi aktivitami, ¢asto méné dilezitymi,
které slouzi k okamzZitému zlepSeni ndlady. Tato studie zdlraznuje, Ze prokrastinace neni
vzdy vysledkem lenosti, ale mlize byt spojena s emociondlni regulaci a vyhybanim se
nepfijemnym ukolim (Svartdal a Lekke, 2022). Ludwig (2013) navic tvrdi, ze nckteti
prokrastindtofi mohou byt vysoce inteligentni lidé, ktefi pracuji nejefektivnéji pod Casovym
tlakem. Neodkladaji ukoly z neschopnosti, ale zamérn¢ — a Casto UspéSné — spoléhaji na
vykon na posledni chvili. Zaroven Ludwig (2013) upozoriiuje, zZe jednim z Castych davodi
prokrastinace je nuda. Jedinci s nizkou toleranci k monotéonnim ¢innostem maji tendenci
odkladat ukoly, které jim nepfinadSeji potéSeni nebo pro né postradaji emocni vyznam.

Pokusy o vnitini motivaci v téchto situacich ¢asto selhavaji — clovek se dostava do konfliktu
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protichiidnych vnitinich impulsti, coz maze vést k frustraci a zvySenému stresu. Jak uvadi
Fiore (2014), nejasn¢ definované tkoly navic mohou spustit tzv. ,,psychicky blok*, pii némz
mozek neni schopen efektivné zareagovat a s ¢innosti vliibec zacit. Prokrastinace muze byt
rovnéz spojena s fenoménem naucené bezmoci. Pokud se jedinec opakované setkaval s
neuspéchem, miize ztratit ditvéru ve vlastni schopnosti, coz vede k rezignaci a vyhybavému
chovani. Vznika tak bludny kruh negativnich emoci, vyc€itek a neustdlého odkladani, ktery
muze v krajnich ptipadech ptertst az v depresivni stavy (Ludwig, 2013). Kli¢ovym krokem
k jeho naruSeni je posilovani pozitivniho o¢ekavani, zaméteni na dil¢i uspéchy a podpora
orientace na budoucnost. Tuto souvislost potvrzuje i studie Prihadi a kol. (2018), podle niz
nau¢ena bezmoc vyznamné piedpovidd akademickou prokrastinaci u vysokoskolskych
studentll. Autofi upozoriuji, Ze negativni zkuSenosti a opakované selhani mohou vést ke
ztrat¢ vnimané kontroly nad vysledky vlastniho jednéni, coz nésledné oslabuje motivaci k

plnéni tikold a podporuje tendenci k odkladani povinnosti.

Uzivani socidlnich siti miize mit zasadni dopad nejen na kognitivni procesy, jako je
soustiedéni a pamét’, ale 1 na psychické a fyzické zdravi jedince. multitasking, prokrastinace,
chronicky stres nebo tnikové strategie spojené s digitdlnim prostfedim casto ptispivaji k
rozvoji uzkostnych ¢i depresivnich stavi, ale i1 k fyzickym obtizim, jako je unava, poruchy
spanku ¢i bolesti pohybového aparatu. U nékterych jedinct dochazi dokonce k vyuzivani
raznych forem stimulace k udrzeni vykonu. Vzhledem k témto rizikiim je dilezité vénovat
pozornost nejen samotnym dopadiim, ale i moznostem prevence a 1éCby, jimz se vénuje

nasledujici ¢ast prace.
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4 LECBAA PREVENCE ZAVISLSOTI NA SOCIALNICH SIiTiCH

Zavislost na socialnich sitich predstavuje komplexni problém, jehoz feSeni vyzaduje cilené
terapeutické a preventivni strategie. Tato kapitola se zamétuje na moznosti 1écby, které
pomahaji jednotliveiim zvlddat problematické uzivani digitalnich technologii, a na
preventivni ptistupy, které usiluji o snizeni rizika vzniku zavislosti. Dlraz je kladen nejen
na individudlni praci s uzivateli, ale 1 na §irSi spoleCenské a vzd€lavaci kontexty, které

mohou vyznamné ovlivnit vyvoj a stabilitu digitalnich navyki.

Lécba a prevence zavislosti na socialnich sitich vyzaduje komplexni ptistup, ktery
zohlednuje vzajemné propojeni psychologickych, behavioralnich a socialnich faktori. Jak
uvadi Beard (2010), zavislost je dusledkem interakce vice slozek — osobnostnich rysu,
chovani a vlivi prostfedi. U¢inny zasah proto musi cilit na viechny tyto oblasti zarovei
(Sevéikova, 2014). Jednim z nejéastdji vyuzivanych terapeutickych nastroji je
kognitivnébehavioralni terapie, kterd se zaméfuje na rozpoznani a zménu nezadoucich
vzorcti chovani. Klade diraz na uvédoméni si spoustécti zavislostniho jednani, jejich
sledovani a naslednou upravu. Nejde pfitom o uplnou digitalni abstinenci, ale o nalezeni
vyvazeného zpusobu vyuzivani technologii. Soucasti terapie je také podpora zapojeni do
offline aktivit — rozvoj zajmu, posilovani mezilidskych vztahii a nastaveni pravidelného
denniho rezimu (Young, 2009; Sevéikova, 2014). Specificky piistup vyzaduji déti a
dospivajici, u nichz se terapeuticka intervence sousttedi na zvladani emoci, rozvoj odolnosti
vuci stresu a podporu zdravého fungovani v kazdodennich situacich. Klicovou roli sehravaji
rodice — ti jsou vedeni k aktivnimu naslouchani, jasnému vyjadiovani postojii a k vytvareni
strukturovaného a podnétného volného &asu pro své déti (Sevéikova, 2014). Shapiro (2017)
popisuje EMDR jako osmistupiiovy terapeuticky pfistup, ktery vyuzivd bilateralni
stimulaci, naptiklad pohyby o¢i, k efektivnimu zpracovani traumatickych nebo jinak
emocné zatézujicich vzpominek. Tento pfistup vychéazi z modelu adaptivniho zpracovani
informaci, jenz predpoklada, ze psychické potize jsou dasledkem nezpracovanych
traumatickych zazitkl. Cilem terapie je umoznit klientovi tyto vzpominky znovu zpracovat
tak, aby jiz nevyvolavaly negativni emocionalni reakce. Na pottebu komplexniho ptistupu
pii praci se zavislostnim chovanim upozoriiuje také Kwon (2011), ktery ve své kapitole
,, Joward the Prevention of Adolescent Internet Addiction* zdtiraziuje, ze efektivni prevence
a 1écba zavislosti na internetu vyzaduje nejen individualni terapeutické intervence, ale 1 Sirsi

preventivni strategie zamétené na rodinné prostiedi, Skolu a komunitu Odborna literatura v
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této souvislosti identifikuje ¢tyfi hlavni cilové skupiny, na které by se meéla prevence
zévislosti na socialnich sitich a internetu zaméfit: déti a dospivajici, vysokoskolsti studenti,
rodice a blizké osoby a zaméstnanci s pravidelnym piistupem k internetu. Zameéteni na tyto
skupiny umoziuje vytvaret cilené programy a intervence, které¢ zohlednuji vékové i Zivotni
specifika jednotlivych populaci a pfispivaji k udrzitelnému a zdravému pouzivani
digitalnich technologii (Univerzita Karlova, 2021). Zamé&feni na tyto skupiny umoziuje
vytvafet cilené programy a intervence, které zohlednuji v€kové a zivotni specifika
jednotlivych populaci a pfispivaji k udrzitelnému a zdravému pouzivani socidlnich siti.
Jednim z klicovych pfistupl v rdmci téchto preventivnich strategii je rozvoj konkrétnich
schopnosti a dovednosti, které¢ posiluji odolnost jedince vici rizikovému digitalnimu

chovani.

4.1 Rozvoj konkrétnich schopnosti jako prevence

Tato podkapitola se zaméfuje na rozvoj konkrétnich dovednosti, které mohou slouzit jako
ucinna prevence vzniku zavislosti na socidlnich sitich. Vychazi z poznatkti o vlivu
osobnostnich rysi, digitalni gramotnosti a schopnosti zvladat emoce a stres. Duraz je kladen

na generaci Z, pro kterou je digitalni prostiedi pfirozenou soucasti kazdodenniho Zivota.

Studie Longitudinal Relationship Between Internet Self-Control and Problematic
Internet Use Among Chinese Adolescents: Mediating Role of Meaning in Life publikovana
v roce 2023 ukazuje, Ze vyssi uroven seberegulace u dospivajicich je spojena s niz$i mirou
problémového chovani na internetu. Autofi zddraziuji, Ze posilovani seberegulacnich
schopnosti mtize byt efektivni strategii pro snizeni rizika zavislosti na digitalnich
technologiich (Wang a kol., 2023). S tim uzce souvisi sebemonitorovani, tedy sledovani a
vyhodnocovani vlastniho ¢asu straveného online. Dulezité jsou rovnéz intervence zameétené
na prehodnoceni pozitivnich ocekdvani od online aplikaci a jejich kontrolované uZzivani
(Echeburta a De Corral, 2010). Naptiklad Peng a Liu (2010) doporucuji identifikaci
psychiku ma také asové omezeni socialnich siti. Graham a kol. (2021) a Hunt a kol. (2018)
zjistili, ze pti omezeni pouzivani na 30 minut denn¢ doslo ke snizeni izkosti a jevu FOMO
(fear of missing out). Dilezitou roli hraje 1 zvladani stresu a emoci, vCetné podpory
pozitivnich osobnostnich rysti (kreativity, empatie, ambiciéznosti) a posilovani

mezilidskych dovednosti — naptiklad schopnosti ptijimat kritiku, aktivné komunikovat nebo
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jednat prosocialné (Blinka a kol, 2015). Z hlediska zivotniho stylu je vhodné podporovat
pravidelny rezim, Skolni dochdzku a smysluplné traveni volného Casu. Zasadni roli v

prevenci hraje vzdélavani a informovani o rizicich zavislosti, jejich projevech a diisledcich.

Tyto informace by mély byt soucasti vyuky digitalni gramotnosti. Rodi¢e by méli byt vedeni
k tomu, aby se aktivné zapojovali do sledovani online chovani svych déti (Sevéikova, 2014).
Dale Eggler (2019), ktera se vénuje tématu digitdlniho detoxu a jeho vlivu na kazdodenni
zivot, ve své knize nabizi 28denni program zaméieny na dosazeni digitalni rovnovahy.
Zduraziuje, ze digitdlni detox neni o Uplném odpojeni, ale o védomém a vyvazeném
pouzivani digitalnich technologii. Podobné¢ Hansen (2019) poukazuje na vyznam fyzické
aktivity jako nastroje pro zvladani stresu, pficemz pravidelny pohyb podle né&j zlepsuje
naladu, podporuje soustfedéni a zvySuje odolnost viici stresu. Vedle individudlnich strategii
se vSak stale Cast&ji uplatiuji také technologické néstroje a organizované programy
prevence, které mohou uzivatelim pomoci s regulaci digitalniho chovani. Vzhledem k
rostoucimu vyznamu téchto pfistupti se nasledujici kapitola zaméii na prehled praktickych

nastroju a programa digitalni prevence.

4.2 Praktické nastroje a programy digitalni prevence

Tato podkapitola pfedstavuje konkrétni programy a nastroje, které slouzi k prevenci
zavislosti na socidlnich sitich a podpote digitalni rovnovahy. Zamétuje se na vzdélavaci
iniciativy realizované ve Skolnim 1 Sir§im spolecenském prostiedi a ptiblizuje také technicka

feSeni, jez pomahaji jednotlivctim Iépe regulovat Cas straveny online.

Moderni prevence zavislosti na socidlnich sitich se neomezuje pouze na individualni
préci s rizikovym chovanim, ale zahrnuje i konkrétni preventivni programy a technicka
feSeni, kterd podporuji digitalni rovnovahu. Tato podkapitola pfinasi ptehled ovéfenych
iniciativ a nastrojl, které pomadhaji jednotlivcim lépe regulovat Cas straveny online,
posilovat seberegulaci a predchédzet problematickému uZzivani digitalnich technologii Mezi
ovéfené preventivni programy realizované v Ceské republice patfi napiiklad projekt
EBezpeci Univerzity Palackého v Olomouci, ktery se zaméfuje na prevenci rizikového
chovani na internetu, véetné zavislosti na socialnich sitich, kyberSikany a sextingu. Tento
projekt nabizi metodické materidly, workshopy a online kurzy urcené zaklim, ucitelim 1
rodicim (E-Bezpeci, 2024). Na rozvoj medidlni gramotnosti, kritického mysleni a

porozuméni vlivu technologii na mezilidské vztahy a spole¢nost se zamétuje také program
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Jeden svét na $kolach organizace Clovék v tisni, a to predevsim u zakd druhého stupné
zékladnich skol a studentl stfednich Skol. DalSim vyznamnym ptikladem je iniciativa
Replug me, ktera prostfednictvim interaktivnich workshopti pomaha ucastniktim reflektovat
jejich online navyky, zlepSovat soustiedéni a snizovat stres spojeny s nadmérnym
pouzivanim digitalnich zatizeni (Replug.me, 2024). Krom¢ vzd€lavacich programt hraji v
oblasti digitalni prevence dilezZitou roli také nastroje kazdodenni seberegulace, zejména
mobilni a pocitaové aplikace. Aplikace Forest motivuje uZivatele k soustiedéni
prostfednictvim vizualizace riistu stromu, ktery pii preruseni ¢innosti ,,uschne®. Nastroje
jako AppBlock, Cold Turkey ¢i Freedom umoziuji blokaci vybranych funkci a webovych
stranek v pfedem nastavenych ¢asovych intervalech. Aplikace Moment a RescueTime pak
poskytuji prehled o Case straveném online, ¢imz zvySuji povédomi o digitalnich navycich.
Ze studii vyplyva, Ze zejména u deti a dospivajicich jsou nejefektivnéjsi multimodélni
preventivni pfistupy, které kombinuji riizné typy intervenci. Tyto programy propojuji
napiiklad ¢asové omezeni pouzivani technologii, psychoedukaci, posilovani seberegulace,
podporu fyzické aktivity a psychosocialni podporu. Jejich vyhodou je komplexni zamé&feni
na vice oblasti rizikového chovani soucasné. Pfikladem takového piistupu je Skolni program
realizovany v Nizozemsku, ktery zahrnuje devét oblasti podpory zdravi — véetn€ prevence
sedavého zplisobu Zivota, rizikového uZivani technologii, ndvykovych latek a poruch
spanku (Blinka, 2015). Vyznam multimodélnich ptistupt potvrzuje i Kersting (2020), ktery
zdiiraznuje, Ze prevence by méla zahrnovat také rozvoj schopnosti zvladat nudu — tedy stav
bez vné¢jSich podnétl, jenz posiluje vnitini kreativitu, schopnost reflexe a duSevni
rovnovahu. Hansen (2019) navic vyzdvihuje pozitivni vliv fyzické aktivity na zlepSeni
soustiedéni, ndlady a zvladani stresu v prostfedi pfesyceném digitdlnimi podnéty. Tyto
poznatky ukazuji na potiebu komplexnich pfistupt, které se nezamétuji pouze na jednotlivé
formy rizikového chovani, ale podporuji celkové zlepSeni Zivotniho stylu a dusevni pohody.
Vyznamnou roli zde sehravaji také néstroje a programy zamétené na regulaci digitalnich

navyku a podporu vyvazeného pouzivani technologii.

II PRAKTICKA CAST
5 DESIGN VYZKUMU
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Prakticka ¢ast této bakalaiské prace se zamétuje na zkoumani zavislosti na socialnich sitich
u prislusnikti generace Z, tedy mladych lidi ve véku 16 az 30 let. Vyzkumny problém
vychézi z teoretickych poznatkli o nariistajicim uzivani socidlnich siti a jeho moznych
negativnich dopadech na kazdodenni fungovani, zivotni styl a psychické zdravi mladych

uzivatelu.

Andreassen (2015) popisuje fenomén zavislosti na socidlnich sitich a jeho dopady na
psychickou pohodu, produktivitu a mezilidské vztahy. Podobné¢ Kuss a Griffiths (2017)
upozorituji na souvislost mezi nadmérmym pouzivanim téchto platforem a symptomy
uzkosti, depresivniho ladéni ¢i poruchami spanku. Ve vztahu ke generaci Z pak Twenge
(2017) uvadi, ze jejich intenzivni online pfitomnost miize byt spojena s nizsi mirou zZivotni
spokojenosti a zvySenym vyskytem psychickych potizi. Vyzkumy opakované ukazuji, ze
nadmérné a intenzivni uzivani socialnich siti mize negativné ovlivitovat psychickou pohodu
adolescentll. Dlouhodobé¢ a €asté vystavovani se obsahu na socidlnich sitich byva spojovano
s projevy dusevni nepohody, jako jsou uzkostné symptomy, depresivni stavy ¢i naruSeny
sebehodnotici obraz (Sucha a kol., 2024). Autofi zaroven zdlraznuji vyznam preventivnich
opatfeni zameéfenych na vcasnou edukaci mladych uzivateli a rozvoj jejich medidlni
gramotnosti, kterd mize napomoci k lepSimu porozuméni digitdlnimu prostiedi a jeho
riziktim.

Vyzkum ma kvantitativni, deskriptivné charakter, nebot’ jeho cilem bylo nejen popsat
obecné trendy v uzivani socidlnich siti, ale také porovnat vysledky mezi jednotlivymi
skupinami respondenti podle véku a pohlavi. Hlavnim cilem Setfeni bylo zjistit miru
zavislosti na socialnich sitich u generace Z. Data byla zisk&na prostfednictvim anonymniho
dotazniku, ktery obsahoval zdkladni demografické otazky (v€k, pohlavi, pracovni/studijni
status) a polozky méfici miru zavislosti na socialnich sitich pomoci standardizovaného
nastroje Bergen Social Media Addiction Scale (BSMAS). Tato Skala, jejiz autorkou je
Andreassen (2017), vychazi z komponentového modelu zavislosti a hodnoti Sest kliCovych
dimenzi ndvykového chovani. Pro potteby vyzkumu byla doplnéna o nékolik autorskych
polozek zamétenych na specifické aspekty uzivatelského chovani, jako je zpiisob vyuzivani

jednotlivych platforem, divody jejich pouzivani a délka denni aktivity na socidlnich sitich

5.1 Hlavni vyzkumny cil
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Hlavnim cilem tohoto vyzkumu je stanovit miru zavislosti na socialnich sitich u jedinct
Generace Z ve vékovych skupinach 16-19 let, 20-24 let a 25-30 let a zjistit celkovy rozdil

této miry mezi muzi a zenami.

5.2 Hlavni vyzkumna otazka

Jaka je mira zavislosti na socidlnich sitich u jedincti Generace Z v jednotlivych vékovych
skupinach 16-19 let, 20-24 let, 25-30 let a jaky je celkovy rozdil této miry mezi muzi a

zenami?

5.3 Dil¢i vyzkumné cile
1. Zjistit nejpouzivangj$i socidlni sit¢ u pfislusniki generace Z v
jednotlivych vékovych kategoriich.

2. Zjistit nejcastéjsi ucely pouzivani socidlnich siti v zavislosti na v€kovych
kategoriich

3. Zjistit intenzitu uzivani (pramérny pocet hodin denng) socialnich sitich v

zavislosti na pohlavi a vékové kategorii.

4. Zjistit miru vyskyt tii projevil uzivani socialnich siti u generace Z —
ranniho nutkavého pfihlaSeni, ztraty pfehledu o ¢ase bé¢hem sezeni a

pouzivani siti navzdory pfitomnosti druhych.

5.4 Dil¢i vyzkumné otazky
1. Jaké jsou nejpouzivanéjsi socidlni sit€ podle vékovych kategorii?
2. Jaké jsou nejcastéjsi ucely pouzivani socialnich siti podle vékovych kategorii?

3. Jaka je intenzita uZivani socidlnich siti (primérny pocet hodin denn€) podle pohlavi a
vekovych kategorii?

4. Do jaké miry se u jedincii generace Z vyskytuji tyto tfi projevy pouzivani socialnich siti
— prvni pfihlaSeni hned po probuzeni, ztrata ptehledu o ¢ase béhem sezeni a pouzivani

siti 1 v pfitomnosti dalSich osob?
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Na nasledujicich tadcich je podrobné popsdna metoda sbéru dat, metoda analyzy dat,
pouzity vyzkumny nastroj, charakteristika vyzkumného souboru a interpretace ziskanych

dat.

5.5 Vyzkumny soubor

Vyzkumny soubor byl sestaven metodou zdmérného a nenahodného vybéru respondentii s
cilem rychle a efektné oslovit cilenou skupinu ze zdkladniho souboru, ktery tvofili jedinci
veéku 16 — 30 let, aktivné vyuzivajici socidlni sité¢. Tento zpiisob vybéru byl zvolen zdmérné
proto, aby byli do vyzkumu zatazeni pouze relevantni respondenti odpovidajici stanovenym
kritériim véku a zptisobu vyuzivani socialnich siti. Data byla ziskana prostfednictvim online

dotazniku, ktery byl distribuovan ptevazné pres socialni sité a osobni kontakty.

Respondenti byli osloveni prostfednictvim socidlnich siti (zejména Instagramu,
Facebooku a dalsich online platforem). Zaroven bylo stanoveno vekové kritérium, kdy byli
do Setieni zatazeni pouze jedinci ve véku 16-30 let, pokryvajici riizné vékové podskupiny
generace Z (starSi adolescenti, mladi dospé€li a dosp€li) 1 rtizné Zivotni situace (studenti,
pracujici, osoby na rodi¢ovské dovolené apod.). Soubor zahrnoval star§i adolescenty (16—
19 let), mladé dospé€lé (20-24 let) a dosp€lé v rané dospélosti (25-30 let). Toto vékove
rozdéleni vychazi z klasifikace vyvojovych obdobi, kterou popisuje Koukolik (2013) ve své
praci zaméfené na neurobiologii dospivani. Z hlediska Zivotni situace byli respondenti
zastoupeni v ruznych rolich — jednalo se o studenty stfednich a vysokych Skol, pracujici
osoby a respondenty na rodi¢ovské dovolené. Tento rozmanity vybér umoznil zachytit rizna

vyvojova obdobi v ramci generace Z.

Vyzkumného Setfeni se zi€astnilo celkem 169 respondentti. Z hlediska pohlavi pfevazovaly
ve vyzkumném souboru Zeny. Zeny tvofily vyraznou vétsinu (n = 133; 78,7 %), zatimco
muZi byli zastoupeni v mensi mite (n = 36; 21,3 %). Toto nerovnomérné zastoupeni pohlavi
odpovidd trendim popsanym ve vyzkumech, které ukazuji, ze Zeny se do online
dotaznikovych Setfeni zapojuji Castéji nez muzi. Napiiklad studie Topolsek a kol. (2021)
poukazuje na vys$i miru ochoty zen ucastnit se vyzkumu Sifenych pies internet, coz mize
souviset s jejich vétsi zvidavosti, peclivosti a zajmem o témata tykajici se socidlnich vztahi.
Stejné tak podle udaji SurveyMonkey (2020) zeny odpovidaji na online dotazniky piiblizné
0 30 % castéji nez muzi, coz miiZze ovlivnit slozeni vyzkumného souboru a je dilezité tuto

skuteCnost pfi interpretaci vysledkii zohlednit. Z hlediska vékového rozlozeni tvofili
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nejvetsi Cast vzorku star$i adolescenti ve véku 16-19 let (n = 102; 60,4 %). Déle byli
zastoupeni dospéli v rané dospélosti ve veku 25-30 let (n = 51; 30,2 %) a v nejmensi miie
mladi dospéli ve veku 2024 let (n=16; 9,5 %). Z celkového poctu 169 respondentti uvedla
vice nez polovina, ze studuji na stfedni Skole (n = 96; 56,8 %). Déle byli zastoupeni pracujici
respondenti (n = 43; 25,4 %) a ti, kteti kombinuji studium a praci (n = 18; 10,7 %). Mensi
¢ast tvorili osoby na matetské ¢i rodicovské dovolené (n=7; 4,1 %) a studenti vysoké Skoly
(n=3; 1,8 %). Po jednom respondentu (shodné n = 1; 0,6 %) uvedlo, Ze jsou nezamé&stnani,

nebo Ze aktudlné cestuji po svéte.

5.6 Vyzkumny nastroj

Tato podkapitola pfedstavuje vyzkumny ndastroj pouzity pro sbér dat, kterym byl
strukturovany dotaznik zaméfeny na miru zavislosti na socialnich sitich a souvisejici
uzivatelské chovani. Popsana je jeho celkova struktura, pouzitd standardizovana Skala a
doplnyjici polozky vytvofené za ucelem hlubSiho porozumeéni kazdodennim navykam

respondenttl.

Dotaznik byl sestaven s cilem popsat nejen miru zavislosti, ale i konkrétni zptisoby
vyuzivani socidlnich siti a zakladni demografické charakteristiky respondentti. Celkem
obsahoval 15 poloZek, rozdélenych do nékolika tematickych casti. Prvni tfi polozky se
zam¢tovaly na zdkladni sociodemografické tidaje (pohlavi, v€k a vzdélani), a slouzily k
popisu vyzkumného vzorku a k naslednému porovnani dat mezi jednotlivymi skupinami.
Sest polozek vychazelo ze standardizované $kaly Bergen Social Media Addiction Scale
(BSMANS), ktera ptedstavuje ovéfeny nastroj pro méfeni miry zavislosti na socidlnich sitich.
Tato Skala je zalozena na Sesti klicovych prvcich navykového chovani: zaujeti, tolerance,
relaps, abstinenc¢ni ptiznaky, konflikt a unik. Jednotlivé vyroky byly hodnoceny na
pétibodové Likertové $kale (1 — zcela nesouhlasim az 5 — zcela souhlasim). Skéla byla
ovéfena v puvodnich vyzkumech (Andreassen, 2017) a vykazuje vysokou spolehlivost
(Cronbachovo alfa = 0,88). V ramci diagnostiky byly vyuzity doporu¢ené hrani¢ni hodnoty
(cut-off), které umoziuji identifikaci jedinct s rizikovym ¢i problémovym vztahem k
socidlnim sitim (Chen a kol., 2020). Tento model identifikuje Sest zakladnich komponent,

které charakterizuji ndvykové chovani. Jedna se o:
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Tabulka 1: Kritéria zavislosti a jejich charakteristika v souvislosti s TA

Kli¢ové komponenty

chrakteristika

Salience (Vyznamnost)

Neboli nezdrava mira zaujeti pouzivani
SNS.

Modifikace nalady Jedinec pouzivd SNS k navozeni zmény
nalady a pfijemnych pocitl/ potéSeni ¢i k
otupeni

Tolerance Tolerance znamena, Ze jedinec potiebuje

stale v&tSi mnozstvi energie a ¢asu

k dosazeni stejnych pocitii a stavli mysli,
které se dostavovaly v pocatecnich fazich
uzivani SNS.

Abstinencni ptiznaky

KdyZ neni mozné SNS uZivat, ktery je
zavisly pocituje negativni psychologické a
n¢kdy i fyziologické ptiznaky.

Konflikt

Problémy v zivoté jedince vznikaji jako
diisledek problematického uzivani a vedou
k intrapsychickym konfliktim, ale 1 ke
konfliktim v  mezilidskych vztazich
(interpersonalnim konfliktim), v jejichz
ramci mize dochazet k problémim ve
vzdélavani €1 v zaméstnani.

Relaps

Kdyz zavisli jedinci prestanou SNS
pouZivat, pocit'uji negativni psychologické
an€kdy i fyziologické abstinencni ptiznaky,
které  casto vedou k  obnoveni
problémového chovani (recidiva).

(Zdroj: Andreassen, 2017)

Polozky 13, 14 a 15 byly pievzaty z online testu vytvoifeného Kacenou a Homolovou (2018)

a publikovaného na odborném portalu Skola psychologie. Vybrané vyroky z rozsahlejsi

baterie testovych otdzek rozsifuji Skalu BSMAS o behaviordlni aspekty kazdodenniho

uzivani socialnich siti. Zamétuji se na konkrétni projevy potencidlné rizikového chovani,

jako je ptihlaSeni na socidlni sit’ bezprostfedné po probuzeni, ztrata prehledu o ¢ase béhem

uzivani nebo pouzivani socialnich siti i v pfitomnosti jinych osob. Hodnoceni bylo stejné

jako u BSMAS realizovano pomoci pétibodové Likertovy Skély, kde 1 znamenalo ,,zcela

nesouhlasim® a 5 ,,zcela souhlasim®. Dotaznik déle obsahoval tfi autorské polozky, které

byly vytvofeny na zakladé studia odborné literatury a analyzy soucasnych trendt v chovani

uzivateli socidlnich siti. Tyto vyroky byly zaméfeny na konkrétni aktivity spojené s
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uzivanim socidlnich siti, zeyména na primérny denni Cas straveny online, frekvenci uzivani,

ucel vyuzivani a preferované platformy.

5.7 Metoda sbéru dat

Tato podkapitola popisuje zptisob sbéru dat realizovany za icelem kvantitativniho vyzkumu.
Zamétuje se na formu distribuce dotazniku, charakter sbéru a postup ovétovani jeho

funk¢&nosti.

Vyzkumny néstroj ve formé strukturovaného dotazniku byl vytvoren prostfednictvim
platformy Google Forms a distribuovan online, pfedevs§im prostfednictvim socialnich siti
(napt. Facebook, Instagram) a sdilenim mezi $irSi vetejnosti. Dotaznik byl anonymni,
srozumitelny, struény a ¢asové nenarocny — jeho vyplnéni trvalo pfiblizné pét minut.
Respondenti byli na tvodni strance informovani o ucelu vyzkumu, zajisténi divernosti
odpovédi a o tom, Ze cast je zcela dobrovolna. Sbér dat probihal v priitbéhu mésice biezna
2025 a byl zaméfen na cilovou skupinu ve v€kovém rozmezi 16-30 let. Pfed zahdjenim
hlavniho Setfeni probé&hlo pilotni testovani na vzorku deseti respondentd, jehoz cilem bylo
ovéfit srozumitelnost a funkénost vSech poloZek dotazniku. Na zaklad€ zpétné vazby byla
upravena formulace dvou otazek a doplnéna kratka instrukce ke zplisobu odpovidani pomoci

Likertovy Skaly.

5.8 Metoda analyzy dat

Tato podkapitola se zamé&fuje na postup zpracovani dat po ukonceni dotaznikového Setfent,

vcetné Cisténi datového souboru a aplikace vyhodnocovacich metod.

Po ukonceni dotaznikového Setfeni byla data exportovana do tabulkového formatu a
podrobena kontrole uplnosti a konzistence. Z celkového poctu odpovédi bylo vytfazeno 21
neuplnych nebo zjevné nerelevantnich zdznami, ¢imz vznikl datovy soubor obsahujici 169
validnich odpovédi pfipravenych k analyze. Nasledné byly vysledky vyhodnoceny pomoci
standardizované Skadly BSMAS, a to vcetné¢ souhrnného skorovani a prace se
standardizovanymi faktory. Dale byly analyzovany dopliujici polozky zaméfené na
kazdodenni uzivatelské chovani respondentii na socialnich sitich. Pro méteni miry zévislosti
na socialnich sitich byla vyuzZita standardizovand Skéala Bergen Social Media Addiction
Scale (BSMAS), ktera obsahuje 6 polozek hodnocenych na pétibodové Likertove skale (od

»velmi ziidka™ po ,,velmi casto®) s celkovym moznym skoére v rozmezi 6 az 30 bodu.
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Polozky byly zpracovany souctoveé podle doporuceni autori metody a v souladu s odbornym
manualem Uzivani internetu, socialnich siti a digitalnich her u adolescentit (Suché a kol.,
2021), ktera je odbornou komunitou povazovana za validni a spolehlivy nastroj. Jeji
psychometrické vlastnosti byly ovéfeny v pivodnich studiich (Andreassen a kol., 2017) a
potvrzeny i v dalSich vyzkumech (Banyai a kol., 2017), kde byla prokéazéana jeji vysoka
vnitini konzistence (Cronbachovo a se bézné pohybuje mezi 0,82—0,88). Psychometrické
vlastnosti byly ovéfeny na zakladé konfirmacni faktorové analyzy, kterd potvrdila dobrou
shodu modelu s daty (CFI = 0,998; RMSEA = 0,014). V ramci validace byly rovnéz
vypocteny faktorové zatéze jednotlivych polozek, které se pohybovaly mezi 0,55 a 0,75
(Andreassen a kol., 2017).

Vyhodnoceni vysledku se fidilo tzv. cut-off skore (Monacis a kol., 2017; Andreassen a kol.,
2017):

» skore 19 a vice bodl indikuje rizikové uzivani nebo potencialni zavislost,

* skoére 24 a vice bodl piedstavuje piisngsi hranici, kterd je vyuzivdna pro
identifikaci jasné problematického uzivani, zejména pokud je cilem sniZit

riziko faleSn€ pozitivnich ptipadu.

Pro porovnani miry zavislosti mezi skupinami byly aplikovany statistické testy
vyznamnosti. K porovnani mezi vékovymi kategoriemi byla vyuZita jednofaktorova analyza
rozptylu (ANOVA), pro porovnani mezi muZi a Zenami byl pouZit t-test pro nezavislé
vybéry. Vysledky byly interpretovdny s ohledem na hladinu statistické vyznamnosti o =
0,05. V ramci této prace nebyla provedena vlastni psychometrickd analyza, jelikoz se jedna
0 jiz ovefeny ndstroj. Nasledujici ¢ast se zaméfuje na deskriptivni statistiku vysledkt
BSMAS ve zkoumaném souboru, tedy na primérné skore, median, smérodatnou odchylku

a rozpéti hodnot.
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6 VYSLEDKY DAT

Tato kapitola pfinasi prehled hlavnich zjisténi ziskanych prostiednictvim dotaznikového
Setfeni. Vysledky se zamétuji na miru zavislosti na socidlnich sitich méfenou pomoci skaly
BSMAS a na rozdily mezi skupinami respondentt podle véku a pohlavi. Soucasti kapitoly

je rovnéz shrnuti vybranych aspekti kazdodenniho uzivani socialnich siti.

Na zékladé vysledka skaly BSMAS byla vyhodnocena mira zavislosti na socialnich
sitich u respondentd. V této Casti jsou prezentovany primérné hodnoty, smérodatna
odchylka a Cetnosti, které¢ popisuji rozlozeni skore v celém vzorku. Dale byla zjisténa
prevalence rizikového a problémového uzivani socialnich siti podle stanovenych cut-off
hodnot. Nasledn¢ byla provedena jednofaktorova analyza rozptylu (ANOVA), ktera ovéfila,
zda existuji statisticky vyznamné rozdily v mife zavislosti mezi jednotlivymi vékovymi
skupinami respondentii. V zavérecné cCasti kapitoly jsou uvedeny odpovédi na hlavni
vyzkumnou otazku s dil¢imi otazky, které se zamétuji na nejcastéji pouzivané socialni site,

ucely jejich vyuzivani a denni primérny Cas straveny na téchto platformach.

Tabulka 2: Deskriptivni statistika skore Skaly BSMAS

Poloz | N | Prim | Smérodat| Minim | Maxim | Medi [Useknu| Sikm | Spi¢at | SE
ka ér na um um an ty ost ost | M
odchylka pramér
Poloz | 169.| 3.12 |1 .1471.0 5.0 3.0 |3.15]-031 |-0.55 ]0.0

kal |0 9
Poloz | 169.| 3.07 |1 .2311.0 5.0 3.0 13.09]-0.12 |-098 | 0.0
ka2 |0 9
Poloz | 169.| 2.87 |1 .3711.0 5.0 3.0 12.84]0.07 |-1.22 |0.1
ka3 |0 1
Poloz | 169.| 2.27 |1 .07]11.0 5.0 2.0 2 .21 0.27 1-097 | 0.0
ka4 |0 8
Poloz | 169.| 1.83 |1 .08]1.0 5.0 1.0 |1.66|1.08 |0.15 |0.0
kas5 |0 8
Poloz | 169.| 2.23 |1 .26(11.0 5.0 2.0 [2.0910.69 |-0.69 |O0.
ka6 |0 1

(Zdroj: vlastni)

Nasledujici tabulka uvadi zakladni statistické charakteristiky jednotlivych Sesti
polozek skaly BSMAS. U kazdé polozky je uveden pocet respondentii (N), primeérna
hodnota odpovédi, smérodatna odchylka, minimum a maximum dosazeného skore, median,

useknuty prumér (trimmed mean), Sikmost (skewness), Spicatost (kurtosis) a standardni
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chyba priméru (SEM). Z hodnot priméri a medidnid vyplyvd, ze nejvyssi skore
zaznamenaly poloZzky 1 (,,Stravim hodné Casu pfemySlenim o socidlnich sitich nebo
planovanim jejich pouzivani®) a 2 (,,Citim nutkdni pouZivat socialni sité stale Castéji®),
zatimco nejnizsi hodnotu vykazala polozka 5 (,,Citim neklid nebo podraZzdéni, kdyZ nemohu
pouzivat socidlni sité
rozlozeni odpovédi, zejména u polozek 5 a 6. U polozky 6 (,,Pouzivam socidlni sit¢ natolik,

ze to negativné ovliviiuje mé studium nebo praci®) je patrny posun smérem k niz§im

hodnotam skaly.

Primérné skére (1-5)

Polozka 1

Polozka 2

UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii

Polozka 3

Polozky Skaly BSMAS (1-6)

(Zdroj: viastni)

). Rozdily v hodnotéach Sikmosti a Spic¢atosti ukazuji mirnou asymetrii

Polozka 5 Polozka 6

Obrazek 1: Primérné skore polozek skaly BSMAS

Tabulka 3: Prevalence rizikového a zavislostniho uzivani socialnich siti dle BSMAS

Vékova (pocet | Cut-off 19 boda Cut-off 24 bodt
skupina

respondent)

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: viastni)
Popis dat: Priimérného skére jednotlivych poloZzek $kaly BSMAS podle pohlavi:
Nize uvedeny graf znazornuje praimérné skore jednotlivych polozek skaly BSMAS u muzi
a zen. V grafu jsou uvedeny pramérné hodnoty dosazené v kazdé polozce.
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Prdmérné skore (1-5)

1.50

1 2 3 1 5 6
Zabyvani se siti Zmény nalady Tolerancni efekt  Odvykaci piiznaky Konflikt Relaps
Polozky Skaly BSMAS

Obrazek 2: Primérné skore jednotlivych polozek dle pohlavi
(Zdroj: viastni)

U Zen dosahla polozka ,,Zabyvani se siti“ primérného skore 3,25, polozka ,,Zmény nalady*
pramérného skore 3,05 a polozka ,,Tolerancni efekt primérného skore 2,87. Polozky
»Relaps® a ,,0Odvykaci pfiznaky* mély primérné skore 2,33 a 2,31, zatimco polozka
,Konflikt“ vykazovala primérnou hodnotu 2,20. U muzl €inilo primérné skore polozky
»Zabyvani se siti“ 3,25, polozky ,,Zmény nalady* 2,75 a polozky ,,Toleran¢ni efekt* 2,28.
Polozka ,,Konflikt* méla primérné skore 1,75, polozka ,,Relaps* 1,89 a polozka ,,Odvykaci
ptiznaky* 2,19.

Popis dat k hlavni vyzkumné otazce: Jaka je mira zavislosti na socialnich sitich u
jedincti Generace Z v jednotlivych vékovych skupinach (1619 let, 20-24 let a 25-30

let) a jaky je celkovy rozdil této miry mezi muZi a Zenami?
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Nize uvedeny graf zndzorfiuje zastoupeni rizikového a pravdépodobné zavislostniho uZivani

socialnich siti v jednotlivych ve&kovych kategoriich, a to relativnim procentudlnim

vyjadreni.

22.5%

Kategorie
Rizikové uzivanf
20t (skére =19 bod{)

Pravdépodobna zavislost
(skére =24 bod()

Procento respondentd

16-19 let 20-24 let 25-30 let
Vékové kategorie

Obrazek 3: Prevalence rizikového a zavislostniho uzivani podle vékové kategorie
(Zdroj: viastni)

Ve vékové skuping 25-30 let dosahly skore > 24 celkem 4 osoby, coz piedstavuje 7,8 % z
dané kategorie. DalSich 5 osob (9,8 %) spadalo do pasma rizikového uzivani (skére > 19 a

<24). Ve vé€kové skupin€ 20-24 let dosahly skore > 24 dve osoby (12,5 %), pficemz 3 osoby
(18,8 %) vykazaly rizikové skore. Nejvyssi prevalence byla zaznamendna u vékové skupiny
16-19 let, kde skore indikujici pravdépodobnou zavislost (> 24) dosahlo 9 osob (8,8 %). Do
pasma rizikového uzivani spadéd dalSich 23 respondentd (22,5 %). Statistické porovnani
prostfednictvim jednofaktorové analyzy rozptylu (ANOVA) ukazalo, ze rozdily v celkovém
skére BSMAS mezi vékovymi skupinami nebyly statisticky vyznamné, F (2, 166) =2,05; p
=0,132.
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Tabulka 4: Kategorie zavislosti na socidlnich sitich, dle pohlavi

Pohlavi Bez rizika Rizikova zavislost f;ji‘;?fsll()d()bné
(BSMAS >19) (BSMAS 19-23) (BSMAS > 24)

Muzi 3(8,3 %) 2 (5,6 %) 31 (86,1 %)

Zeny 10 (7,5) 17 (12,8 %) 106 (79,7 %)

(Zdroj: viastni)

V kategorii ,,Pravdépodobnd zavislost™ se nachazelo 86,1 % muzi (n=31) a 79,7 % Zen (n=

106). V kategorii ,,rizikova zavislost* bylo zatazeno 5,6 % (n=2) a 12,8% zen (n=17). V

kategorii ,,bez rizika“ bylo zaatazeno 8,3 % muzt (n=3) a 7,5 % Zen (n= 10). Do analyzy

bylo zahrnuto 133 Zen (78,7 %) a 36 muzt (21,3 %). Primérné celkové skore BSMAS bylo

vyssi u Zen (15,86) neZ u muzia (13,64). Rozdil mezi skupinami byl statisticky vyznamny,
F (1,167)=5,93; p=0,016.

Popis dat k dil¢i vyzkumné otazce 1: Jaké jsou nejpouzivanéjsi socialni sité podle

vékovych kategorii?

Nize uvedeny graf zndzorfiuje rozloZeni preferenci jednotlivych socidlnich siti v

jednotlivych vékovych skupinach.
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Obrazek 4: Nejpouzivanéjsi socialni sit¢ podle vékovych kategorii
(Zdroj: vlastni)

Respondenti byli rozdeleni do tii v€kovych kategorii: 1619 let (starsi adolescenti), 2024
let (mladi dospéli) a 25-30 let (dospéli). V kazdé skupin€ byly analyzovéany preference
jednotlivych socidlnich siti. Ve skupiné starSich adolescentli (16—19 let) byl nejcastéji volen
Instagram (98 vybéra; 29,0 %), ndsledovany TikTokem (78 vybéria; 23,1 %) a YouTube (51
vybéri; 15,1 %). Vyrazné méne byla zastoupena platforma Snapchat (39 vybért; 11,5 %) a
Pinterest (30 vybért; 8,9 %). Facebook a LinkedIn nebyly v této vé€kové skupiné zvoleny
vibec (0 %). Mezi mladymi dospélymi (20-24 let) dominoval opét Instagram (15 vybért;
28,3 %), dale TikTok (9 vyberi; 17,0 %) a YouTube (8 vybera; 15,1 %). Nizsi zastoupeni
mely Snapchat (6 vybért; 11,3 %), Facebook (2 vybéry; 3,8 %) a LinkedIn (1 vybér; 1,9
%), zatimco Pinterest nebyl v této skupiné€ zvolen viibec (0 %). Ve skupiné€ dospélych (25—
30 let) byl nejcastéji uvadén Facebook (44 vybéri; 32,4 %), nasledovany Instagramem (38
vybéri; 27,9 %) a YouTube (27 vybért; 19,9 %). Dalsi platformy byly méné zastoupeny,
pricemz TikTok zaznamenal pouze 8 vybért (5,9 %), Pinterest 10 vybért (7,4 %) a LinkedIn
3 vybéry (2,2 %). Snapchat nebyl v této vékové kategorii zvolen vitbec (0 %).

Popis dat k dil¢i vyzkumné otazce 2: Jaké jsou nejcastéjSi ucely pouzivani

socialnich siti podle vékovych kategorii?
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NiZze uvedeny graf znazoriiuje rozloZeni hlavnich el pouzivani socidlnich siti v

jednotlivych vé€kovych kategoriich.
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Obrazek 5: Uéely pouzivani socialnich siti podle vékovych kategorii
(Zdroj: viastni)

Ve skuping starSich adolescentii (16—19 let) uvadélo komunikaci 77 respondentt (75,5 %) a
zabavu a relaxaci 73 respondentt (71,6 %). Vzdélavani jako ucel vyuzivani socialnich siti
uvedlo 42 respondentt (41,2 %) a inspiraci 39 respondenti (38,2 %). Prezentaci sebe sama
ani vyuzivani socialnich siti pro pracovni ucely nikdo z této skupiny neuvedl (O
respondentti; 0 %). U mladych dospélych (2024 let) byla nejcastéj$im ucelem komunikace,
kterou uvedlo 13 respondentti (81,2 %), nasledovana zébavou a relaxaci u 10 respondentti
(62,5 %). Vzdélavani uvedlo 8 respondentt (50,0 %) a inspiraci 7 respondentt (43,8 %).
Ani v této skupiné nebyla zaznamenana prezentace sebe sama €1 vyuzivani socidlnich siti
pro pracovni Ucely (0 respondentli; 0 %). Ve skupiné dospélych (25-30 let) uvedlo
komunikaci 41 respondentd (80,4 %), zdbavu a relaxaci 28 respondentl (54,9 %),
vzdélavani 19 respondentti (37,3 %) a inspiraci rovnéz 19 respondentt (37,3 %). Na rozdil
od mladsich vékovych skupin zde bylo zaznamenano 1 vyuzivani sociélnich siti k prezentaci

sebe sama (6 respondentt; 11,8 %) a k pracovnim ucelim (7 respondentit; 13,7 %).

Popis dat k diléi vyzkumné otazce 3 Jaka je intenzita uzivani socialnich siti

(prumérny pocet hodin denné) podle pohlavi?
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Nize uvedeny graf znazoriuje miru uzivani socialnich siti, podle pohlavi.

322.1 minut

300
2501
2001 179.7 minut
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Primérny denni ¢as strdveny na socialnich sitich (minuty)

Zelmy Muzi
Obrazek 6: Primérny denni ¢as straveny na socilnich sitich podle pohlavi
(Zdroj: vlastni)
U zen (n = 133) ¢inil primémy denni ¢as straveny na socialnich sitich 322,1 minut, coz
odpovida ptiblizné 5 hodinam a 22 minutdm. U muzt (n = 36) byl primérny denni ¢as 179,7
minut denné, tedy piiblizn€ 2 hodiny a 59 minut.

Dil¢i vyzkumna otazka 4: Do jaké miry se u jedinci generace Z vyskytuji tyto tii
projevy pouZzivani socialnich siti — prvni pfihlaSeni hned po probuzeni, ztrata prehledu
o ¢ase béhem sezeni a pouZivani siti i v pFitomnosti dalSich osob?

Soucésti dotaznikového Setfeni byly 1 tfi doplitkové polozky zamétené na konkrétni zvyky
respondentll, které mohou souviset se symptomy zéavislostniho chovani. Tyto tfi polozky

byly pfevzaty z online testu vytvofeného Kac¢enou a Homolovou (2018).
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Obrazek 7: PfihlaSeni na socialni sit’ po probuzeni
(Zdroj: viastni)

Polozka 13: ,,PfihlaSeni na socidlni sit’ je prvni véc, kterou udélam po probuzeni.” Ze
ziskanych udaju vyplyva, Ze nejvice respondentti oznacilo odpovéd’ ,,Nékdy* — konkrétné
47 osob (27,8 %). Dalsi vyrazné zastoupeni mély odpovédi ,,Casto (34 osob; 20,1 %) a
,,Velmi casto* (25 osob; 14,8 %), coz poukazuje na Casté ztraceni piehledu o ¢ase béhem

uzivani socialnich siti. Opacny pdl tvoti odpovédi ,,Velmi ziidka“ (32 osob; 18,9 %) a

Vv
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Obrazek 8: Ztrata piehledu o ¢ase na socialni siti
(Zdroj: viastni)

Polozka 14: ,Kdyz jsem na socidlni siti, ztracim ptehled o Case.“ Ze ziskanych udaji
vyplyva, Ze nejvyssi pocet respondentii uvedl odpovéd’ ,,Casto” — celkem 42 osob (24,9 %),
nasledovano odpovéd'mi ,,Nékdy* (40 osob; 23,7 %) a ,,Ztidka“ (33 osob; 19,5 %). Nizsi
zastoupeni mély odpoveédi ,,Velmi ziidka™ (31 osob; 18,3 %) a ,,Velmi ¢asto™ (23 osob;

13,6 %).
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Obrazek 9: Pouzivani socidlnich siti ve spolecnosti

(Zdroj: viastni)

Polozka 15: ,,Pouzivam socidlni sit’, i kdyz jsem s lidmi ve spole¢nosti.” Ze ziskanych udajt
vyplyva, Ze nejvice respondentli oznacilo odpoveéd ,,ziidka* — celkem 65 osob (38,5 %).

Druhou nejcastéjsi volbou byla odpovéd’ ,,nékdy* se 55 odpovéd'mi (32,5 %), nasledovana
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odpovédi ,,velmi ziidka® (27 respondenti; 16 %). Vyrazné¢ méné ucastniki uvedlo, Ze

socialni sité vyuzivaji ,,€asto* (16 osob; 9,5 %) nebo ,,velmi €asto“ (6 osob; 3,6 %).
7 INTERPRETACE DAT

Tato kapitola se zaméfuje na interpretaci vysledki kvantitativniho dotaznikového Setieni,
které bylo zacileno na zjisténi miry zavislosti na socialnich sitich u ptislusnikii generace Z
a na rozdily v této mife z hlediska pohlavi a véku. Interpretace probiha v ndvaznosti na
hlavni i dil¢i vyzkumné otazky a vychazi z odpovédi respondentli na skdlu BSMAS i

dopliujici polozky zamétené na zptisob a diivody uzivani socialnich siti.

Hlavni vyzkumna otizka: Jaka je mira zavislosti na socialnich sitich u jedincu
Generace Z v jednotlivych vékovych skupinach 16—19 let, 20-24 let, 25-30 let a jaky je
celkovy rozdil této miry mezi muzi a Zenami? Vysledky ukazuji, Ze nejvyssi podil (> 19)
rizikového uzivani byl zaznamenan ve skupiné 1619 let (22,5 %), zatimco nejvyssi podil
pravdépodobné zavislosti (> 24 bodl) vykazovala skupina 20-24 let (12,5 %). U nejstarsi
skupiny (25-30 let) byly hodnoty nizs$i — 9,8 % rizikové uzivani a 7,8 % pravdépodobna
zavislost. Celkové lze konstatovat, Ze nejmladsi vékova skupina (16—19 let) ma nejvyssi
zastoupeni problematického uZivani socialnich siti, coZz je v souladu s vyzkumy
poukazujicimi na vys$i zranitelnost adolescentil v souvislosti s online prostiedim, nez starsi
vekoveé skupiny (Kuss a Griftiths, 2017). Navzdory témto rozdilim vysledky ANOVA testu
neprokazaly statisticky vyznamné rozdily mezi v€kovymi skupinami (¥ (2, 166) = 2,05; p
= (),132). To miZe byt zplisobeno mensi velikosti vzorku v nékterych vé€kovych kategoriich
nebo vyssi vnitroskupinovou variabilitou. Tento vysledek naznacuje, ze vékova kategorie
nema ve zkoumaném souboru respondentli vyznamny vliv na miru zévislosti na socidlnich
sitich. Pfesto lze pti pohledu na primérna skore v jednotlivych skupinach pozorovat urcité
rozdily, které vSak nebyly dostatecné silné, aby doséahly statistické vyznamnosti. Jak uvadi
Hendl (2016), nedostate¢na velikost vybérového souboru miiZze vést ke sniZeni sily testu, a

tedy k neschopnosti detekovat existujici rozdily mezi skupinami.

Vysledky ukazaly, Ze naprosta vétSina respondenti spada do kategorie ,,pravdépodobna
zavislost* (BSMAC > 24 bodtl), a to bez vyraznych rozdili mezi pohlavimi. Konkrétné bylo
v této kategorii zafazeno 86,1 % muza a 79,7 % zen. Tento vysoky podil naznacuje, ze
problematické uzivani socidlnich siti je mezi mladymi lidmi rozsifeny jev, pticemz rozdily

mezi pohlavimi nejsou zésadni. V kategorii ,,rizikova zavislost (BSMAS > 19) se vyskytlo
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5,6 % muzi a 12,8 % Zen, coZ naznacuje, Ze zeny nepatrné Cast&ji spadaji do stfedniho
pasma rizika. V kategorii ,,bez rizika“ bylo zatazeno 8,3 % muzl a 7,5 % Zen, coz ukazuje,
ze pouze mala ¢ast respondenti nepodléha problematickému uzivani socialnich siti. Rozdily
se projevily i v jednotlivych polozkach skaly BSMAS — Zeny dosahovaly vyssiho skore
napf. u ,,zmeén nalady* (3,05 vs. 2,75) a ,,toleran¢niho efektu* (2,87 vs. 2,28), coz naznacuje
v&tsi emocionalni vazbu na pouZivani siti. Zeny travily na socialnich sitich v priméru 5
hodin a 22 minut denné, zatimco muzi v priméru 2 hodiny a 59 minut. Vysledky tak
poukazuji na skute€nost, Ze Zeny mohou byt k rozvoji zavislostniho chovéani na socialnich
sitich vnimavé;jsi, coz miiZze souviset s emocnim vyuzivanim platforem, vyssi mirou socidlni
interakce a hledanim podpory (Hormes, 2016; Kircaburun a kol., 2020). Podle Hormes
(2016) maji zeny vétsi tendenci vyuzivat socidlni sit€ k emocni regulaci a hledéni socialni
opory, coz muze zvySovat riziko rozvoje zavislostniho chovani. Muscanell a Guadagno
(2012) ve své studii zkoumaly, jak rozdily v pohlavi a osobnostnich rysech ovliviiuji
zplsoby uzivani socialnich siti. Vysledky ukazuji, Ze Zeny Casté&ji vyuZzivaji socidlni sité k
udrZzovani stavajicich vztahii, zatimco muZi je pouZivaji spiSe k navazovani novych
kontaktt. Haferkam a kol. (2012) se pak zamé&fili na genderové rozdily v sebeprezentaci na
socialnich sitich a dospéli k zavéru, ze Zeny cCastéji sdileji osobni informace a fotografie,
zatimco muZi se vice orientuji na ziskavani informaci a zabavu.

Wewr

Interpretace dat k dil¢i vyzkumné otazce 1: Jaké jsou nejpouzivanéjsi socialni sité
podle vékovych kategorii? Data ziskana v ramci vyzkumu ukazuji na vyrazné rozdily v
preferenci konkrétnich socialnich siti mezi jednotlivymi v€kovymi skupinami piislusnika
generace Z, pticemz naptic celym vzorkem zlstava nejvyuzivanéjsi platformou Instagram.
Ackoliv je tato sit’ dominantni ve vSech vékovych skupinach, jeji relativni obliba s rostoucim
veékem mirné klesa. Ve vékové kategorii 16—19 let (n = 102) byl Instagram zvolen 98krat
(29,0 %), nasledovany TikTokem s 78 vybéry (23,1 %) a YouTubem s 51 vybéry (15,1 %).
Vyraznéji se v této vékové skupin€ objevuje také Snapchat (39 vybért; 11,5 %) a Pinterest
(30 vybera; 8,9 %). Facebook a LinkedIn nebyly zvoleny viibec (0 %), coz potvrzuje jejich
minimalni popularitu mezi star§imi adolescenty, jak uvadgji i jiné vyzkumy (napf. Smahel
a kol., 2023; Livingstone, Third, 2017). U mladych dospé€lych ve véku 20-24 let (n = 16)
byl opé€t nejcastéji zvolen Instagram (15 vybeéri; 28,3 %), nasledovany TikTokem (9 vybéri;

vwr

Snapchat (6 vybérh; 11,3 %), Facebook (2 vybéry; 3,8 %) a LinkedIn (1 vybér; 1,9 %),
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pricemz Pinterest nebyl v této skupiné zvolen vlibec. Pfitomnost Facebooku a LinkedInu
naznacuje pozvolné piechazeni k formalnéjsim nebo informacné orientovanym platformam
v ramci pfechodu do dospélosti (Kalmus, 2020). Nejvyraznéjsi zmeény ve vzorcich uzivani
se projevily u dospé€lych ve véku 25-30 let (n = 51). Nejpouzivanéjsi sit’ zde byl Facebook
(44 vybérh; 32,4 %), tésné€ nasledovany Instagramem (38 vybért; 27,9 %). Dale nasledoval
YouTube (27 vybéra; 19,9 %) a Pinterest (10 vybért; 7,4 %). Zatimco Snapchat nebyl v této
skuping zvolen viibec, TikTok zaznamenal vyrazny pokles — pouze 8 vybért (5,9 %). Tento
posun muze souviset s rozdilnymi potfebami starSich mladych dospé€lych, ktefi platformy
voli podle funkénosti, informac¢ni hodnoty a piehlednosti obsahu (Musilova, 2021). Z
vysledkt vyplyva, Ze Instagram je nejpouzivanéj$i platformou napfic¢ vSemi vékovymi
kategoriemi, avSak jednotlivé skupiny preferuji i dalsi sit€ v souladu s v€kem. TikTok a
Snapchat jsou oblibeng&jsi mezi mlad$imi respondenty, zatimco Facebook a LinkedIn
dominuji spiSe mezi star§imi.

Interpretace dat k dil¢i vyzkumné otazce 2: Jaké jsou nejcastéjsi ucely pouzivani
socialnich siti podle vékovych kategorii? Z vysledkli vyplyva, Ze napfi¢ vsemi vékovymi
kategoriemi generace Z jsou komunikace s pfateli a rodinou a zabava spojend s relaxaci
nejCastéji uvadénymi ucely uzivani socidlnich siti. Tyto poznatky odpovidaji vyzkumnym
zjisténim, podle nichz prave socidlni interakce a odpocinek predstavuji hlavni motivace pro
digitalni participaci mladych lidi (Livingstone a Third, 2017). Nejintenzivnéjsi vyuzivani
siti bylo zaznamenano u starSich adolescenti (16—19 let). Pro zabavu uvadélo ¢asté az velmi
Casté vyuziti 73 respondentt (71,6 %), zatimco pro komunikaci 77 respondentti (75,5 %).
Vyznamné zastoupeni ma 1 vyuZiti siti k vzdélavani (42 respondentt; 41,2 %) a hledani
inspirace (39 respondentti; 38,2 %). Tento Siroky repertoar odpovidd vyvojové fazi
adolescence, pro kterou je typické nejen budovani identity, ale také touha po novych
podnétech a sebevyjadieni (Kalmus, 2020; Koznar, 2021). Mladi dospéli ve véku 20-24 let
rovnéz uvadeli jako nejcastéjsi ucel komunikaci (13 respondenti; 81,2 %), nasledovanou
zébavou (10 respondentii; 62,5 %), vzdélavanim (8 respondentl; 50,0 %) a inspiraci (7
respondenttt; 43,8 %). PrestoZe tato skupina zahrnovala mensi pocet respondentd, relativni
cetnosti ukazuji na vysokou intenzitu pouzivani socialnich siti i pro ucely, které piekracuji
ramec Cisté zabavy —napiiklad pro ziskdvani informaci nebo jako podptirny nastroj ke studiu

wewvr

zam¢efenych na digitalni gramotnost a adaptaci mladych dospélych na pracovni ¢i
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akademické prostiedi (Musilova, 2021). U dospélych ve véku 25-30 let ziistava komunikace
stdle dominantnim Uc¢elem (41 respondentl; 80,4 %), nésleduje zdbava (28 respondenti;
54,9 %). Oproti mladsim kategoriim lze pozorovat vyrovnanéjsi vyuziti v oblasti vzdélavani

cvwr

na sebeprezentaci (6 respondentil; 11,8 %) a pracovni ucely (7 respondentit; 13,7 %).

Ze zjisténych dat vyplyva, ze napti¢ vSemi vékovymi skupinami dominuji jako hlavni ucely
uzivani socidlnich siti komunikace a zdbava. U mladsich respondentii (16—24 let) je navic
Casté vyuzivani siti i pro vzdélavani a inspiraci, zatimco u starSich (25-30 let) je patrny
posun k prakti¢téjsim a vyrovnanéjSim formam vyuzivani. Rozdily tak odrazeji vyvojové
faze a meénici se potieby jednotlivych vékovych skupin, coz odpovida poznatkiim o
vyvojoveé podminéném digitalnim chovani mladych lidi (Valkenburg a Peter 2011; Kalmus

2020).

Interpretace dat k dilé¢i vyzkumné otazce 3: Jaka je intenzita uZzivani socialnich
siti (primérny pocet hodin denné) podle pohlavi? Z vysledkd vyplyva, ze Zeny travi na
socialnich sitich vyrazné vice ¢asu neZ muzi. Primérny denni €as u Zen €inil 322,1 minut
(. ptiblizné 5 hodin a 22 minut), zatimco u muza 179,7 minut (cca 2 hodiny a 59 minut).
Rozdil tedy ptedstavuje vice nez 2,5 hodiny denné, coz je z hlediska kazdodenniho
fungovani vyrazna disproporce. Tento vysledek je v souladu s pfedchozimi vyzkumy
(Musilova 2021; Andreassen a kol., 2017), které upozoriiuji na to, Ze Zeny jsou v online
prostiedi obecné aktivnéjsi, a to zejména v oblastech spojenych se socidlni interakci,
sdilenim obsahu a emocionalni regulaci. Zeny &ast&ji vyuzivaji socialni sité ke komunikaci
s blizkymi, sledovani inspirativniho obsahu a jako nastroj kazdodenniho kontaktu se svétem
(Kalmus 2020; Valkenburg a Peter 2011). Vy$§i mira uzivani miiZe byt také spojena s vyssi
nachylnosti k prozivani FOMO (fear of missing out) a vétsi potiebou byt ,,neustale online®,

jak upozoriiuji zahrani¢ni studie (Przybylski a kol., 2013).

Interpretace dil¢i vyzkumné otiazky 4: Do jaké miry se u jedinci generace Z
vyskytuji tyto tii projevy pouzivani socialnich siti — prvni pfihlaSeni hned po probuzent,
ztrata prehledu o case béhem sezeni a pouzivani siti i v pfitomnosti dal§ich osob? Polozka
13 ,,Piihlaseni na socidlni sit’ je prvni véc, kterou udélam po probuzeni® - Vysledky této
polozky odhaluji, ze znacnd Cast respondentd vykazuje navykové chovéani spojené s
okamzitym rannim pfipojenim na socialni sité. Nejcastéjsi odpovédi bylo ,,Nekdy*, kterou

zvolilo 47 respondentti (27,8 %). Nemalé zastoupeni vSak mély i intenzivngjsi frekvence —
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odpovéd’ ,,Casto” oznadilo 34 respondentti (20,1 %) a ,,Velmi &asto* dalsich 25 respondentti
(14,8 %). Tato data ukazuji, Ze vice nez tietina ucastniki (34,9 %) ma tendenci ptistupovat
k socialnim sitim ihned po probuzeni s vysokou pravidelnosti, coz miize byt znamkou
automatizovaného digitdlntho navyku. Podle Valkenburg a Peter (2011) jsou takové
opakované vzorce chovani typické pro rand stddia medidlniho navyku, kdy uzivatel
nevénuje pozornost samotnému rozhodnuti, ale pfechdzi do rutinniho reZimu. Na druhé
strané spektra se nachazeji respondenti, kteti vyrok oznacili jako méné vystizny — ,,Ziidka*
uvedlo 31 osob (18,3%) a ,,Velmi ziidka* 32 osob (18,9 %). Tato ¢ast vzorku muze
pfedstavovat uzivatele s vy$s$i mirou seberegulace nebo jiné ranni navyky, které odkladaji
vstup do online prostfedi. Z pohledu odborné literatury byva ranni pfistup k digitadlnim
technologiim spojovan s tzv. digitdlnim reflexem — automatickym chovanim, které Casto
ptedchéazi raciondlnimu rozhodnuti (Koznar 2021; Andreassen a kol., 2017). Tento typ
chovani mize v nékterych ptipadech zvySovat riziko rozvoje zavislostniho uzivéani, zejména

pokud je provazen emoc¢ni zavislosti nebo nedostatkem kontroly (Przybylski a kol., 2013).

Polozka 14 ,,KdyZ jsem na socialni siti, ztracim prehled o ¢ase. Tato polozka
zjistovala, do jaké miry maji uZivatelé tendenci ztracet pojem o ¢ase pii uzivani socialnich
siti, coz je Casty priznak ndvykového digitalniho chovani (Andreassen a kol. 2012).
Nejéastéjsi odpovédi bylo ,,Casto”, kterou ozna¢ilo 42 respondentii (24,9 %), nasledovanou
moznosti ,,Nekdy* (40 respondenttt; 23,7 %) a ,,Velmi Casto* (23 respondentii; 13,6 %). To
znamena, ze vice nez 60 respondentt (38,5 %) tento jev zaziva pravidelné, coz mize byt
varovnym signalem ztraty kontroly nad uZzivanim. NiZs§i vyskyt ztraty ptehledu o case
deklarovali ti, kdo zvolili odpovéd’ ,,Ziidka* (33 osob; 19,6 %) a ,,Velmi ziidka* (31 osob;
18,3 %), coz ukazuje na ptitomnost skupiny s vyssi sebekontrolou nebo strukturovanéjSim
stylem pouZivani siti. Ztrata vnimani ¢asu pii pouZivani socidlnich médii je jev znamy jako
casova dysregulace (Przybylski a kol., 2013), ktera mize vést ke zhorSené schopnosti
planovani, naruSeni denniho rezimu a snizovani spankové kvality. Podle Valkenburg a Peter
(2011) je ztrata Casu typickd pro medialn€ absorpcni chovani, kdy je uZzivatel hluboce
ponoien do obsahu a jeho vnimani reality se doCasné¢ méni. Tento stav miize byt zesilen
zejména u mladych lidi s vyssi citlivosti na online podnéty (Kalmus 2020; Koznar 2021).
Celkové¢ lze tedy fici, ze tato polozka potvrdila Casty vyskyt ztraty Casové orientace pii
uzivani socialnich siti, coz mize byt jednim z varovnych ukazateli problematického

digitalniho chovani.



64

UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii

Polozka 15 ,,Pouzivam socialni sit’, i kdyZ jsem s lidmi ve spolecnosti.“ Tato polozka
zkoumala miru, s jakou respondenti uzivaji socialni sit¢ ve fyzické pfitomnosti jinych lidi,
tedy v socidlnich situacich, které za béznych okolnosti vyZaduji pozornost a mezilidskou
interakci. Tento jev byva odborné oznacovan jako ,,phubbing®, tedy ignorovani ptitomné
osoby kvtili telefonu ¢i obrazovce (Chotpitayasunondh a Douglas 2016). Vysledky ukazuji,
ze vétSina respondentil tento zpiisob chovani uvadi pouze ziidka ¢i vyjimecné. Nejcastéjsi
odpovédi bylo ,,Ziidka®, kterou oznacilo 65 osob (38,5 %), ndsledovanou moznosti ,,Nékdy*
(55 respondentt; 32,5 %) a ,,Velmi ziidka* (27 respondentti; 16,0 %). Pouze 16 osob (9,5 %)
uvedlo, Ze sité takto pouzivaji Casto, a 6 osob (3,6 %), Ze velmi Casto. Tyto Gdaje ukazuji, ze
vétSina respondentl si zachovéava urcity respekt k osobnimu setkani a digitalni aktivitu
béhem spolecenskych situaci omezuje. Tento vysledek je v souladu s vyzkumy, které
ukazuji, ze ackoli je pokuSeni kontrolovat telefon vSudyptitomné, mladi lid¢ jsou si Casto
védomi socidlnich norem a negativniho dopadu phubbingu na mezilidské vztahy (Musilova
2021; Przybylski a kol., 2013). Zaroven vSak ptritomnost alespoil ¢asti uzivateli, ktefi sit’
pouzivaji i ve spolecnosti, mize signalizovat slabsi miru seberegulace nebo vyssi emocni

zavislost na online kontaktu, jak upozoriiuje Andreassenova (2017).
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8 DISKUZE

V ptedchozi ¢asti jsme se zaméfili na miru zavislosti na socialnich sitich podle pohlavi a
vékovych kategorii. Na zaklad¢ téchto vysledk se nyni podivame na to, co tyto udaje

znamenaji v $ir§im kontextu.

Vysledky této studie potvrdily vysokou miru problematického uzivani socialnich siti
mezi mladymi lidmi, pfi¢emz naprosta vétSina respondentli spadala do kategorie
»pravdépodobné zavislost®. Tento trend odpovida aktudlnimu zjiSténi z jinych vyzkumi
(Andreassen, 2017). Tento vysledek odpovida poznatkiim Twenge (2017), kterd upozoriiuje
na citlivost mladsich ro¢niki vici vliviim digitalnich médii a na vys$si vyskyt uzkostnych a
depresivnich symptomt u této vékové skupiny. Dal§im dilezitym faktorem, ktery ovlivnil
miru zavislosti, bylo pohlavi respondentli. Vysledky vyzkumu potvrdily, Ze uzivani
socialnich siti mezi mladymi lidmi neni jednotné, ale proménuje se v zavislosti na véku a
pohlavi. Zatimco adolescenti preferuji sit¢ zaméfené na rychlou vizudlni komunikaci a
zabavu (napf. TikTok, Snapchat), star§Si mladi dospéli tihnou ke strukturdlnéjSim a
siti dominuji napfi¢ v€kovymi kategoriemi komunikace a zabava, coz odpovida vysledkim
zahrani¢nich studii (Livingstone a Third; 2017; Musilova, 2021). Vyznamnou roli sehral i
rozdil v mife vyuZivani socilnich siti mezi Zenami a muzi. Zeny travily na socialnich sitich
v priméru 322 minut denné, zatimco muZzi pouze 179 minut. Vysledky ANOVA potvrdily,
ze rozdil je statisticky vyznamny. Vyssi skore zen v BSMAS 1 delsi doba stravend online
podporuji hypotézu, ze zeny castéji pouzivaji socidlni sité¢ k regulaci emoci a hledani
socialni opory (Hormes, 2016; Kircaburun a kol., 2020). Naopak u muzii se ¢ast&ji projevuje
zvysena tolerance a potieba vétsi stimulace. Tato rozdilnost mlize souviset s rozdilnymi
motivacemi i1 zpiisobem vyuzivani digitalniho prostoru. V oblasti miry zavislosti vykazuji
vy$$i hodnoty Zeny a mladsi v€kové skupiny, coz mize byt spojeno s vyssi potiebou socialni
interakce a emocni regulace prostfednictvim online prostoru (Andreassen a kol., 2017;
Valkenburg a Peter, 2011). Tato zjiSténi potvrzuji vyznam vyvojového kontextu pii
posuzovani digitalniho chovani a zdroven poukazuji na nutnost diferencovaného piistupu k
prevenci rizikového uzivani socidlnich siti. Z hlediska uceld pouzivani socialnich siti byly
napii¢ vékovymi kategoriemi nejcastéjSi motivaci komunikace a zdbava. Mladsi skupiny
preferovaly i inspiraci nebo prezentaci sebe sama, zatimco star$i respondenti uvadéli spise

pracovni nebo vzdélavaci ucely. Tento vyvoj potvrzuje nejen Hradil (2020), jenz poukazuje
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na postupny ustup strukturovaného traveni volného ¢asu a nahrazovani fyzickych aktivit
digitalnim obsahem, ale také studie Pato¢kové, Cerméka a Safra (2022), ktera zaznamenava
pokles zdjmu o organizované aktivity a rostouci miru vyuzivani digitdlnich médii u déti
star§iho skolniho véku. Vyznamné poznatky ptinesly rovnéz doplitkové polozky dotazniku
zamétené na kazdodenni navyky. Pfiblizné 35 % respondentil se piihlasuje na socidlni sité
hned po probuzeni, 39 % uvedlo ztratu ptehledu o ¢ase a 13 % pouziva socidlni sité 1 v
pfitomnosti druhych. Tyto projevy svédéi o automatizovaném ¢i kompulzivnim chovani
(Andreassen a kol., 2017) a ukazuji, ze digitalni prostiedi je pevné zaclenéno do kazdodenni
rutiny. Soucasné vysledky potvrzuji 1 zjisténi, ze nadmérné uzivani mize vést k naruSeni
mezilidskych vztahi, izolaci a oslabeni socialnich vazeb (Valkenburg, Peter, a Schouten,
2006; Trepte a kol., 2012). Vysledky vyzkumu je vSak tfeba hodnotit s ohledem na urcita
omezeni — zejména velikost vzorku, mirn€ nerovhomérné zastoupeni vékovych kategorii a
vysoky podil Zen. Také samotné sebehodnoceni respondentii mize byt zatizeno
subjektivnimi vlivy. Pfesto lze konstatovat, Ze zjiSténi pfinasi dilezité poznatky o chovani
mladych uZivatelll v online prostfedi a potvrzuji nékteré negativni disledky nadmérného
pouzivani socidlnich siti. Naptiklad Hradil (2020), Kersting (2023) nebo Hansen (2019)
upozornuji, ze dlouhodobé¢ digitalni pretizeni vede nejen ke snizeni soustiedéni, ale i k
porucham spanku, zvySené mife stresu, uzkosti a klesajici kvalit¢ mezilidskych vztahi.
Diskutovana zjiSténi tak mohou pfispét k hlubSimu pochopenti rizik spojenych se zavislosti
na socialnich sitich a mohou byt vyuZita jako vychodisko pro prevenci, edukaci i dalsi
vyzkum v oblasti duSevniho zdravi mladé generace.

9 ZAVER

V zavéru této bakalatské prace byly shrnuty hlavni cile a vysledky vyzkumu zaméteného na
miru zavislosti na socidlnich sitich u pfisluSnikli generace Z, pti¢emz byly zohlednény
rozdily podle pohlavi a vékové kategorie. Tento vyzkum ukazal, ze mira zdvislosti na

socialnich sitich je vyznamné ovlivnéna nejen pohlavim, ale i vékovou skupinou.

Bakalafska prace se zaméfila na problematiku zavislosti na socialnich sitich u generace
Z, konkrétné u jedinct ve vékovém rozmezi 16 az 30 let. Cilem vyzkumu bylo zjistit miru
zavislosti v této vékové skupiné, identifikovat rozdily mezi vékovymi kategoriemi a
pohlavimi a zaroven prozkoumat vybrané projevy chovani, které mohou naznacovat
rizikové nebo zavislostni uzivani socidlnich siti. Teoretickad Cast prace predstavila klicové

pojmy souvisejici s tématem — od vyvoje generace Z a jejiho vztahu k digitdlnim
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technologiim, ptes definici zavislosti na socialnich sitich a jeji rizikové faktory, az po
moznosti prevence a intervence. Dlraz byl kladen na vyvojové specifikum adolescence a

rané dospélosti, které miize zvySovat zranitelnost vici digitalnim zavislostem.

Vyzkumna ¢ast vyuzila kvantitativni design s online dotaznikem, ktery kombinoval
standardizovanou Skalu BSMAS (Bergen Social Media Addiction Scale) s doplitujicimi
polozkami zaméfenymi na konkrétni navyky a situace spojené s uzivanim socialnich siti.
Celkem se vyzkumu zcastnilo 169 respondentl. Zasadni zjisténi vyzkumu ukazuji, ze
ptiblizné Ctvrtina respondentll doséhla skore vyssiho nez 19 bodl na skale BSMAS, coz
odpovida hranici rizikového uzivani socidlnich siti. Mensi podil ucastnikii ptrekrocil i
prisnéjsi cut-off 24 bodi, ktery signalizuje vysokou pravdépodobnost rozvoje zavislosti.
Nejvyssi mira rizikového uzivani byla zaznamenana u adolescentli ve vékové skuping 16—
19 let, kde se zaroven castéji vyskytovalo impulzivni ¢i rutinni chovani — naptiklad
piihlaSovani ihned po probuzeni nebo ztrata piehledu o Case. Vysledky rovnéz ukazaly, ze
zeny dosahovaly vyssiho primérného skore BSMAS nez muzi, coz je v souladu s nékterymi
predchozimi studiemi a miize souviset s odliSnymi zptisoby vyuzivani socialnich siti mezi
pohlavimi. Vyznamné souvislosti pfinesly také dopliikové polozky mimo BSMAS — tém¢t
40 % respondentl uvedlo, Ze béhem uzivani socidlnich siti ztraceji pojem o ¢ase, a podobné
vysoky podil pfipustil, ze sit€¢ pouziva 1 béhem osobniho kontaktu s jinymi lidmi. Tyto jevy
mohou byt potencidlnim znakem problematického uzivani a poukazuji na naruSovani
béZného socialniho fungovéani v disledku digitdlniho prostfedi. Ackoli nebyla testovana
pfimé korelace mezi doplikovymi polozkami a celkovym skére BSMAS, vysledky
naznacuji, Ze urCité zvyky (napf. automatické ptihlaSovani nebo ztrata kontroly nad ¢asem)
se Castéji objevuji u respondentl s vyssi mirou zavislostniho skore. Tato zjiSténi poukazuji
na uZziteCnost kombinace standardizovanych a autorskych poloZek pii zachyceni

komplexniho obrazu chovani spojeného s uzivanim socidlnich siti.

Zéaveérem lze konstatovat, ze problematika zdvislosti na socialnich sitich pfedstavuje
aktualni vyzvu, zejména v populaci mladych lidi. Vysledky této prace podporuji pottebu
dalsich vyzkuma zamétenych na hlubSi porozuméni rizikovému uzivani digitalnich
technologii, jeho prediktorim a moznym dopadim na kazdodenni fungovéni. Zaroven
upozornuji na nutnost prevence a rozvoje zdravych digitalnich navyka jiz v raném véku.
Vzhledem k zjisténym souvislostem mezi intenzivnim uzivanim socialnich siti a projevy

zéavislostniho chovani se jevi jako dulezité zaméfit se na prevenci jiz v raném véku. Klicovou
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roli hraje rozvoj digitalni gramotnosti, podpora zdravych online navykl a vedeni mladych
lidi k védomému a vyvazenému pouzivani technologii. Uzitecné mohou byt i osvétoveé
kampané, programy medidlni vychovy a oteviend komunikace o rizicich spojenych s

nadmérnym uzivanim digitalnich médii, a to jak ve Skolnim prosttedi, tak v ramci rodiny.
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SEZNAM POUZITYCH SYMBOLU A ZKRATEK

Atd a tak dale

BSMAC Bergen Social Media Addiction Scale

Cit citovano

CCDH Center for Countering Digital Hate

CR Ceska republika

FOMO Fear of Missing Out

Kol kolektiv

M priameér

MSMT Ministerstvo $kolstvi, mladeze a télovychovy
N cetnost

Napt. napftiklad

Obr. Obrazek

SD smérodatnd odchylka

SEM standardni chyba priméru

SEZNAM PRILOH

Ptiloha PI:  Dotaznik o Zavislosti na socialnich sitich u generace Z



PRILOHA PI: ZAVISLOST NA SOCIALNICH SITICH U GENERACE Z

Dobry den,

jsem studentkou bakalatského studijniho programu Socidlni pedagogika na Univerzité TomaSe Bati
ve Zlin¢ a ve sv¢é bakalarské praci se zabyvam tématem zavislosti na socialnich sitich generace Z.
Touto cestou bych Vas rada pozadala, o vyplnéni nésledujiciho kratkého dotazniku, ktery se zamétuje
na oblibené online platformy, jako jsou Instagram, TikTok, Facebook, Snapchat a dalsi. Je anonymni
a je urcen pro kazdého ve véku od 16 - 30 let. Piedem Vam dé¢kuji za ochotu a upfimnost pii
vypliovani dotazniku. Leona Janouskova

1. Vék
o Star$i adolescent 16 - 19 let o mladi dospéli 20 — 24 let
o dospéli 25 - 30 let

2. Pohlavi o muz o
zena
o jiné/nechci uvést

3. Studijni / pracovni status o studuji na stfedni Skole o studuji
na vysoké Skole o pracuji o kombinuji studium a praci o jiné
(vypiste)

4. Jak c¢asto béhem posledniho roku (12 mésicich) jsi travil/a
velké mnoZstvi ¢asu premySlenim o socidlnich sitich nebo
planovanim jejich uzZivinim?
velmi ziidka o zfidka o nékdy o casto
velmi Casto

5. Jak casto béhem posledniho roku (12 mésicich) jsi citil/a nutkani pouzivat socialni sité
vic a vic? o velmi ziidka o ziidka o n¢kdy o Casto

o velmi ¢asto

6. Jak casto béhem posledniho roku (12 mésicich) jsi pouZival/a socialni sité, abys
zapomnél/a na osobni problémy?
o velmi ztidka o

ziidka o nékdy o

¢asto o velmi Casto



10.

11.

7. Jak ¢asto béhem posledniho roku (12 mésicich) jsi se snazil/a omezit pouzivani socialnich
siti, ale bez uspéchu?
o velmi ziidka o ziidka o n¢kdy o Casto

o velmi ¢asto

8. Jak ¢asto béhem posledniho roku (12 mésicich) jsi se stal/a neklidnym/ou nebo ses trapil/a,
kdyzZ jsi nemohl/a pouZzivat socialni sité?

o velmi zfidka o

ziidka o n¢kdy o

¢asto o velmi ¢asto

9. Jak casto béhem posledniho roku (12 mésicich) jsi pouZzival/a socialni sité tak moc, Ze to
mélo negativni dopad na tvoji praci/studium?

o velmi zfidka o

ziidka o n¢kdy o

¢asto o velmi ¢asto

Kolik ¢asu primérné denné travite na socialnich sitich?
Uvedte prosim priblizny pocet minut nebo hodin (napr. 90 minut / 1,5 hodiny):

wr 1

Které socialni sité pouzivate nejvice? (muZete vybrat vice moznosti):
Facebook o Instagram o Snapchat o TikTok o X o
YouTube o LinkedIn o Pinterest o Reddit o Discord

o jiné (uved'te jaké)

12.

Za jakym ucelem pouZzivas socialni sité? (MiiZete vybrat vice moznosti)

1 2 3 4 5 (velmi

Aktivita

(nikdy) (ziidka) (obcas) (¢asto) ¢asto)

Pro zébavu a relaxaci (sledovani videt,

memtl, apod.)



K udrzovani kontaktu s ptateli a rodinou

K hledani inspirace a novych napada
Komunikuji pfes chat  (Messenger,

WhatsApp, Instagram DMs)

Pro vzdé€lavani a ziskavani novych znalosti

Pro pracovni  ucely  (komunikace,
networking, propagace)

K objevovani novinek, trendii a aktualniho
déni.

K prezentaci sebe sama nebo své tvorby

K objevovani novych produktt, znacek nebo
sluzeb

Jiné (vypiste)

13. Piihlaseni na socialni sit’ je prvni véc, kterou udélam po probuzeni.
Viibec nesouhlasim O O O O O

Zcela souhlasim

14. KdyZ jsem na socialni siti, ztracim prehled o ¢ase.

Vibec nesouhlasim O O O O O
Zcela souhlasim

15. Pouzivam socialni sit’, i kdyZ jsem s lidmi ve spolecnosti.

Vibec nesouhlasim O O O O O

Zcela souhlasim






