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Vypocetni technika jako faktor ovliviiujici strukturu

volného ¢asu mladeze

Abstrakt

Bakalarska prace se zaméfuje na zkoumani vztahu mezi vyuzivanim informac¢nich
technologii a zpusobem, jakym lid¢ travi svij volny ¢as. Cilem prace je analyzovat, jaky vliv
maji moderni technologic na volnocasové aktivity a na fyzické a psychické zdravi.
V teoretické ¢asti jsou shromazdény poznatky z odborng literatury a internetovych zdroju,
které se zabyvaji dopadem technologii na spole¢nost, zejména na mladou generaci. Prakticka
Cast bakalarské prace je zaloZzena na analyze dat ziskanych z dotaznikového Setfeni, které
bylo provedeno mezi ruznymi vékovymi kategoriemi. Dotaznik zkoumal frekvenci
a zpusoby vyuzivani informacnich technologii ve volném case. Déle se vénoval osobnimu
pohledu respondenti, jaky ma vyuzivani technologii dopad na kvalitu jejich zivota. Také se
ptal na preferenci jejich volnocasovych aktivit. Dotaznik mimo jiné obsahoval otazku, zda
by dle respondentti mé¢la mladez travit vice Casu aktivitami mimo informacni technologie
anasledné¢ zdiavodnéni. Dotaznik se rovnéz vénoval ndzorim respondentli, jak pusobi

informacni technologie na mladez.

Klicova slova: Vypocetni technika, volny Cas, zdravi, zavislost, mladez, internet, socidlni

sité



Information technology as a Factor Influencing Free
Time Structure of the Youth.

Abstract

This bachelor thesis focuses on examining the relationship between the use of
information technologies and how people spend their leisure time. The aim of the study is to
analyze the impact of modern technologies on leisure activities and on physical and mental
health. The theoretical part gathers knowledge from professional literature and internet
sources that deal with the impact of technologies on society, especially on the younger
generation. The practical part of the bachelor thesis is based on the analysis of data obtained
from a questionnaire survey conducted among various age categories. The questionnaire
investigated the frequency and ways of using information technologies in leisure time, their
perceived impact on life quality, and the preference of leisure activities. It included questions
on whether respondents believe youth should spend more time in activities outside of
information technologies, their opinion on why they think so, and how information

technologies affect the youth.

Keywords: Computing technology, leisure time, health, addiction, youth, internet, social

networks
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1 Uvod

1.1 Definice informacnich technologii

Informacni technologie (IT) je Siroky termin, ktery ma dva hlavni vyznamy. Je to
specializovany obor, ktery se dukladné¢ zabyva studiem a technickym zkoumanim
hardwarovych a softwarovych komponent, jez tvofi po€itaové systémy. Zaroveri se pojem
IT pouziva pro oznaceni elektronickych zafizeni, ktera jsou schopna sbirat, zpracovavat
a uchovavat informace. Tato zafizeni mohou byt rizné¢ho druhu, napfiklad pocitace, mobilni
telefony, tablety. IT lze tedy chédpat jako jakoukoliv technologii, kterd pomdhd pracovat

s informacemi, a zaroven jako obor, ktery se specializuje na vyvoj té€chto technologii.
1.2 Definice volného ¢asu a jeho vyznam pro mladez

Volny ¢as je obdobi, ve kterém dany jedinec neni zaneprazdnén zadnymi povinnostmi
(prace, skola, domaci prace apod.) a ma moznost svij ¢as vénovat takovym aktivitam, které
ho bavi a zajimaji. Pro lidi je volny Cas velmi dulezity, protoZe jim poskytuje prileZitost jak
k odpocinku, tak k seberealizaci, socidlni interakci a rozvoji zajmu. Spravné traveni volného
¢asu ma pozitivni vliv na dusevni a fyzické zdravi, rozvoj dovednosti a kreativity a posiluje
socidln{ vztahy. Aktivity ve volném case, které jsou sdilené s rodinou, prateli nebo novymi
znamymi, pfispivaji k budovani a udrzovani socialnich vztaht. Mladez se uci komunikaci
a spolupraci, coz jsou klicové dovednosti, at’ uz v osobnim, nebo profesnim zivoté. Fyzicka
aktivita je dulezita pro udrzeni kondice a vyrovnavani se se stresem kazdodenniho Zivota.
Volny cas poskytuje prileZitost k objevovani zajmu, vasni a talentd. Lidé maji schopnost
lépe chapat sami sebe, coz je skute¢né napliiuje. Mladez, ktera ma planované smysluplné

aktivity ve volném case, ma mensi tendence k riskantnimu chovani ¢i nezdravym navykum.
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2 Cil prace a metodika
2.1 Cil prace

Cilem prace je identifikovat, jak vypocetni technika ovliviiuje na§ volny cas,
a zhodnotit mozné vyhody a nevyhody vcéetné toho, jaké negativni dopady na fyzické
a dusevni zdravi jednotlivei ma nadmérné pouzivani pocitacl, mobilnich zafizeni a online
zabavy. Pozomost je rovné€Z vénovana moznostem prevence, zvladani zavislosti a vyznamu
rovnovahy mezi vyuzivanim vypocetni techniky a aktivitami ve volném Ccase,

napomdahajicimi k udrZeni zdravého Zivotniho stylu.
2.2 Metodika

Bakalarska prace se sklada z teoretické a praktické ¢asti. Hlavnim zdrojem informaci
pro praci je odborna literatura, ¢lanky z internetovych zdroju a dotaznikové Setieni.

Teoreticka cast je zamétrena na dopad informacnich technologii na volny cas, fyzické
a psychické zdravi. Vénuje se jak nebezpeci zabavného obsahu na internetu a socialnich
sitich (v€etné moznosti vzniku zavislosti), tak i pozitivnimu vyuzivani technologii véetné
moznosti uspory Casu. Zahrnuje i porovnani dopadu na rizné generace.

Prakticka ¢ast zahmuje prazkum formou dotazniku, ktery je zaméfen na vliv vypocetni
techniky na volny cas lidi. Soucasti je i dotaz na nazor respondentli na to, zda by se mladez

me¢la vice zamérovat na vyuzivani ¢asu mimo technologie.
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3 Teoreticka ¢ast prace
3.1 Pasivni/Aktivni volny Cas

Pacl (2020) definuje volny cas jako ,.0becné cas, v némz clovék nevykondvd cinnosti
pod tlakem zavazkii plynoucich ze spol. délby prdce nebo z nutnosti zachovdni svého
biofyziologického ci rodinného systému*.

Napriklad jen cesta do prace, prace samotnd a cesta z prace zabere lidem praiméme
9 hodin denné (CTK, 2019). Clovék se také musi zabyvat mimopracovnimi aktivitami, které
nespadaji pod skutecné volny ¢as — jidlo, hygiena, nakupy, rodinné zdvazky apod. Po vSech
téchto Cinnostech zbude lidem urcity volny Cas, ktery maji jen sami pro sebe, a méli by se
dobfe rozhodovat, jak s takto vzacnym casem nalozi. Tento volny ¢as Ize rozd€lit na aktivni
a pasivni. Podle Newporta (2019, s. 30) by aktivni traveni volného ¢asu mélo vyzadovat
fyzickou nebo intelektualni angaZzovanost a prinaset uzivateli pocit zdbavy, uspokojeni
z piijemn¢ a uziteéné stravené doby a osobni rust. Pro mladez je dulezité, aby technologic
vyuzivala k aktivnimu traveni volného Casu, napriklad aby ji pomdhaly v koniccich (editace
videi, cviceni, programovani) a pfi aktivnimu odpoc€inku (hrani her s kamarady). Naopak je
nevhodné a nezdravé prili§ pasivni vyuzivani volného casu jako naptiklad bezmyslenkovité
prohliZzeni socialnich siti, sledovani televize, chozeni po hospodach a popijeni. Je vSak nutné
uvést, ze obcas Clovék potfebuje travit Cas 1 pasivné, je ale dulezité udrzovat spravnou

rovnovahu.
3.2 Prinosy

3.2.1 Fyzické zdravi

Diky informacnim technologiim lze ziskat informace o fyzickém zdravi, naptiklad
navazat online kontakt s I¢karfem, ktery zodpovi dotazy ohledn¢ priznaku, diagnozy a IéCby.
D4 se domluvit konzultace online jak s psychologem, tak s praktickym Iékafem nebo
odbornym lékarem (napt. ZnamyLekar). Totéz plati i pro I¢karny, kde opét 1ze komunikovat
online s lékarnikem a sledovat dotazy ostatnich lidi vcetné odpovédi 1ékarnika (napf.
Dr. Max). Krom¢ informaci o zdravotnich potizich jsou k dispozici i informace ohledné
zdravého zivotniho stylu. Tyto moZnosti Setfi mnoho ¢asu, na internetu je mozné rychle najit,
kolik denn¢ dany ¢lovek spali kalorif, dokonce je k dispozici spousta kalkulacek, které lidem

vypoéitaji jejich doporuceny pfijem podle jejich cile — zhubnout (kaloricky deficit) nebo
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nabrat svaly (kaloricky surplus). Je mozné nalézt specificky tréninkovy plan podle urcitého
cile, existuji aplikace, kde jsou vSechny cviky podrobné vysvétleny i s nauénym videem.
Kromé navodnych videi mohou technologie zatraktivnit i samotné cviceni, napf. hodinky
Smart Watch, které¢ pii béhu méfi tep, pocet ubchlych kilometra atd. Mezi aplikace, které
pomahaji s vyzivou, patfi naptiklad ,kalorické tabulky*. Ty lidem pomahaji hlidat si kromé
kalorif i makronutrienty, naptiklad bilkoviny, sacharidy.

Obrazek 1 Kalorické tabulky

18 s Tvuky 8 49
Jidelnitek  Statistiky  Premium

Zapsat potravinu Zapsat piti Zapsat aktivitu Zapsat hmotnost
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D a6 @9 Energie ~ \
1398 keal |
gl4kal : @ ,»\;/—//
Y¢ michana vajicka 7 i
O 3x50g 248 kel @O X silkoviny Sacharidy  Tuky  Visknina
Y¢ slanina anglicka © 201 sealG 80% 59% 80% 23%
- G
= 109 158 50 7
¢ chiébkanzumnikminovy ® _ R = ;
= 365 kecal (i
krajic (50 g)
Cukry 2l
124 keal : @
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Y¢ protein whey 100 Extrifit S
O 5 124 keal @ X 1g 1g
614 keal i @ Y1 1ss3kal K -155kaal
— ¥ kufeciprsa restovana © A . o — e =

Zdroj: Kalorické tabulky (2024)
3.2.2 Psychické zdravi

Podle Clarka (2021) maji informacni technologie spoustu pozitiv pro psychické zdravi.
Jednim z kladd pfi jejich vyuZivani je dostupnost informaci a moznost sdileni vlastnich
negativnich zkugenosti, pociti a myslenek s odborniky. Clovék nékdy muze mit pocit, Ze je
se svym citénim a prozitky osamoceny, pripada si izolovany a vy¢lenény. Muze se stydét
nebo nemd cas na fyzické setkani s odbornikem a tato moznost vzdaleného spojeni pro ncj
muze byt jedinym fesenim takto dilezitého problému.

K dispozici jsou rovnéz aplikace, které¢ pomahaji lidem s psychickymi problémy.
Napriklad aplikace Worry Watch Tracker miize lidem pomoci identifikovat spoustéce
uzkosti, pomoci jim na né spravné reagovat a reflektovat. Aplikace se snazi uzivatele navést

na pozitivni mysleni, umoziuje jim sledovat denni nalady a poskytuje jim techniky na
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zvladnuti uzkosti, napt. dechova cviceni, vedené imaginace a meditace. Vedend imaginace
je proces fizeného vedeni predstavivosti k dosazeni urcitych cilu. Aplikace také poskytuje
moznost prvni pomoci, pokud je ¢lovék v krizi, véetné krizové telefonni linky (viz obrazek

2).

Obrazek 2 Worry Watch Tracker

Nastroje

‘@

Hledat podle kategorie

Zdroj: Vlastni screenshot z aplikace
Obréazek 3 Worry Watch Tracker

&

Prvni pomoc

Uzkost

>

Stres Panicka ataka

& 2

Myilenky na
sebevrazdu Krizové linky

Zdroj: Vlastni screenshot z aplikace
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3.2.3 Komunikace

Dal$im z mnoha prinosu informacénich technologii je komunikace a celkové socialni
interakce. Socialni média umoziuji okamzitou komunikaci s prateli a rodinou bez ohledu na
geografickou vzdalenost. Pomoci vytvorenych komunikacnich skupin v danych socidlnich
aplikacich se da rychle napldnovat setkéni, lze tam rychle vytvofit anketu, kde mohou
zicastnéni lidé hlasovat, kdy a kde bude dand akce probihat, napf. messenger. Ruzny
software umoznuje také lidem pracovat na projektech a ukolech spole¢né s ostatnimi, aniz

by byli fyzicky pfitomni na stejném mist¢, napt. Google drive.

3.2.4 Vzdélani

Carr (2017, s. 14) 1ika: ,.Vyzkum, ktery kdysi vyZadoval travit celé dny prehrabovdnim
Stosit publikaci a tiskovin v knihovndch, je dnes hotovy za pdr minut. Vyhleddavac Google,
nekolik klikit na hypertextové odkazy, a mdm to, co jsem hledal: zdkladni fakta s vystiznym
znénim. Nespocital bych, kolik hodin nebo litrii nafty mi internet uSetfi.”

Jednim z pozitiv je pristup k obrovskému mnozstvi vzdélavacich materiali, online
kurzii a u¢ebnic. To umoziuje dnesni mladezi jednoduse a levné rozvijet své dovednosti
a znalosti témef v jakémkoliv oboru. Je mozné si z pohodli domova dokonce obstarat
certifikaty, které se hodi pfi hledani pracovniho mista. V dne$ni dobé chytré telefony
obsahuji spoustu vzdé¢lavacich aplikaci (naptiklad vyuka cizich jazyki — Duolingo). Diky

moznosti neomezenych dat je mozné se vzdélavat skutecné kdekoliv a kdykoliv.

3.2.5 Organizace

Dnesni mladez ma k dispozici Sirokou Skalu IT instrumentt pro spravu ukold,
planovani a organizaci, které mladym lidem pomadhaji 1épe vyuzivat ¢as a zlepSovat
organizacni dovednosti. Maji dokonce moznost snadno synchronizovat své kalendare na
riznych zafizenich, coz usnadriuje spravu jejich denntho rozvrhu. Diky této moznosti mohou
jednoduse efektivné organizovat svij ¢as, coz jim umoziuje disponovat vét§im mnozstvim

volného ¢asu.
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Obrazek 4 Synchronizace kalendaru
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Zdroj: Apple (2023)
3.2.6 Zabava a relaxace

Videohry

Podle Muriela a Crawforda (2018, s. 3) jsou od 80. let 20. stoleti spolecensky
relevantnim fenoménem videohry. Od této doby exponencialné vzrostly, a to zejména
v poslednim desetileti takzvanou ,casual revoluci®. Expandovaly na mobilni zafizeni
a socialni sité, jsou pristupnéjsi nez kdykoliv predtim.

Ve volném ¢ase mladi lidé nejvice vyuzivaji vypocetni techniku pro zabavu a relaxaci,
mnoho z nich hraje pocita¢ové hry. To jim muze pomoci rozvijet rizné dovednosti, napriklad
strategické mysleni, tymovou spolupraci a rychlé rozhodovani. Tyto dovednosti pak mohou
byt uzitecné v realném svéte. Kromé toho jsou hry také ucinnym pomocnikem pfti zvladani
stresu, umoziuji mladym lidem ponofit se do virtualniho svéta a odvést alespon castecné
pozornost od kazdodennich starosti a problému. Podle Muriela a Crawforda (2018, s. 4)
piijmy videohernich spoleénosti kazdym rokem rostou a zda se, Ze tento primysl neni dosud
na svém vrcholu. Postupuje od vystav videoher v muzeich pres konference, festivaly az
k turnajum. Statistiky fikaji, Zze videohry hraje ¢im dal vice lidi bez ohledu na jejich
demografické charakteristiky. Dokonce tradicni média zacala pravideln¢ zahrnovat sekce
vénované videohram. V hernim svété existuje nepreberné mnozstvi zanra od akcnich,

dobrodruznych, strategickych a simula¢nich her az po logicke.
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Digitalizovana média

Dalsim zplisobem relaxace je vyuzivani digitalizovanych médii, kterd vyrazné
ovlivnila zptsob, jakym mladi lidé konzumuji filmy, seridly, hudbu a videa. Velkym
pfinosem, ktery jim Setfi Cas, je to, ze se nemusi fidit ¢asovym zafazenim televizniho
programu nebo vysilani rozhlasu, coz jim umoziuje flexibilni zachazeni s danou nabidkou.
Maji rovnéz mnohem vétsi vybér, protoze existuje spousta streamovacich platforem jako
naprtiklad Netflix, Amazon Prime, Disney+, YouTube, Spotify apod., na nichZ je mozné najit
velké mnozstvi filma, seriali, pisni¢ek a videi. Toto vSe si mohou uzivat za mensi poplatek,
aniz by byl napfiklad film opakované prerusovany reklamnimi spoty. Také je mozné

sledovat tento obsah na chytrych telefonech kdykoliv a kdekoliv.
3.3 Negativni dopady

3.3.1 Fyzické zdravi

Podle Hamrika et al. (2012) pfispiva vzrastajici pouzivani technologii k sedavému
zpusobu Zivota mladych lidi. Studie provedena v CR zjistila, Ze $kolni déti vedou sedavy
zivotni styl a zapojuji se do pasivnich volnocasovych aktivit, coz miiZze negativn¢ ovlivnit
jejich fyzické zdravi. Pravidelné n¢kolikahodinové sezeni je spojeno s riznymi zdravotnimi
problémy, véetné obezity a kardiovaskularnich onemocnéni. Dle Spineone (2024) muze
prispét ke Spatnému drzeni téla a celkové k problémim s pohybovym aparitem. Dlouhé
hodiny stravené u pocitace se sklonénou hlavou a ohnutymi zady mohou vést
k bolestem krku, zad a dal§im problémtm s drzenim téla. Toto vse je obzvlast’ znepokojive,
protoze mladez stdle roste a Spatné navyky v drzeni téla vyvinuté v adolescenci mohou mit
dlouhodobé dopady na jejich fyzické zdravi. Proto je dulezité u pocitace spravné sedét (viz

obrazek 5).
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Obrazek 5 Jak spravn¢ sedét u pocitace

Vzpfimena hlava
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Uvolnéna ramena

<

Napfimena zada

<

Panev lehce vyvysena
63-76 cm nad koleny

&

Ed

Chodidla opfena celou
plochou o podlahu

Zdroj: Liftor (2024)

Dle Watsonové (2024) maji informacni technologie také negativni vliv na zrak.
Dlouhé sledovani obrazovek muze vést k napécti o¢i. Mezi jeho symptomy patfi rozmazané
vidéni, suché o¢i Ci jejich napéti, jez miize dokonce vést k bolestem v jinych castech téla,
napf. hlava, krk nebo ramena. Tomu lze pfedejit dodrzovanim urcitych pravidel. Mélo by se
sedct ve spravné vzdalenosti od monitoru (viz obrazek 6) a také oci by si mély pravidelné
odpocinout. Doporucuje se kazdych 20 minut sledovat po dobu 20 sekund predméty
vzdalené cca 6 metru. Také je dulezité¢ spravné nastaveni monitoru — zménit jas a kontrast
takovym zpuisobem, aby co nejméné zatézoval oCi. Nejskodlivéjsi je modré svétlo mezi
415 a455 nanometry, které pfi pfimém pronikani do sitnice zpusobuje nevratné
fotochemické poskozeni sitnice (Zhao et al., 2018).

Dalsim problémem je nebezpeci poskozeni sluchu dlouhodobé vystaveného
nadmémym decibelim. Podle CDC (Centers for Disease Control and Prevention)
(AAHSTAFF, 2019) je maximdln{ hlasitost pro sluchatka, radio, stereo nebo televizi obecné
mezi 105-110 decibely. CDC poznamenavaji, ze hluk nad 85 decibeld mize zacit
poskozovat sluch az po urcité dob¢, zatimco hluk nad 120 decibeli zpiuisobi okamzité
poskozeni. Pfi 105-110 decibelech je poskozeni sluchu mozné za méné nez 5 minut. Na

koncertech se hladina hluku dokaze vysplhat az na neuvéritelnych 117 dB.
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3.3.2 Psychické zdravi

Nadmérmé pouzivani informacnich technologii muze wvést k celkem vaznym
psychickym problémim. Vyzkum ukazal, Ze pfispiva k pocitim osamélosti, deprese, uzkosti
a nizké sebetcty (Lupton, 2021). Dalsi riziko predstavuje kybersikana neboli online Sikana.
Dle Zormanové (2019) muze zahmovat nadavky ¢i urazky prostfednictvim komentaii na
socialnich sitich. Nejhorsi forma kyberSikany je zvefejiovani osobnich informaci a Sifeni
soukromé komunikace. KyberSikana muze mit pro obéti zavazné dusledky, jejichz
tragickym vyusténim miize byt isebevrazda. Je dulezit¢ pfed kyberSikanou varovat
a informovat o ni. Kyberdikang se da predejit dodrzovanim zakladnich pravidel. Clovék by
nikdy nemé¢l zvefejniovat na socialnich sitich adresu nebo telefon, stejné tak by nikomu
nem¢l posilat intimni fotografie nebo videa. Nemél by s nikym sdilet sva hesla. Pokud si
domluvi schiizku s nezndmou osobou prostfednictvim internetu, v ramei bezpecnosti by mél

informovat své blizké o mist¢ a Casu schuzky.

3.3.3 Socialni sité

Podle Spitzera (2014, s. 101) — Svét bez socidlnich siti jako Facebook nebo Google—+
si mnoho lidi dnes uz nedokdze pro sviij Zivot predstavit. Na schiizce sedi v kavarné proti
sobé, ale nehledi si do oci, nybrz kazdy do svého smartphonu — ziejmé proto, aby mohli
prateliim rychle tweetovat, jak je rande skvéle.

Podle Turkle (2016, s. 34) patfi k zivotu i nudné chvilky. Diky socidlnim sitim je ale
mame moznost vytésnit. Turkle uvadi naptiklad pfipad vysokoskolské studentky, ktera
lezela se svym milencem v posteli. Milenec se Sel osprchovat a mezitim studentka §la na
seznamovaci aplikaci Tinder, aby se podivala, zda by méla v okoli néjaké potencidlni
zajemce. Neméla tuseni pro¢, muz se ji libil a chtéla by s nim chodit. Nemohla si ale pomoct,
na Facebooku nebylo nic nového a zadné e-maily ji neprisly. Mladsi lidé to vétSinou
nepovazuji za nic neobvyklého, neuvédomuyji si ale, Ze tato moznost okamzité stimulace ndim
skodi.

Socialni sité¢ se daji prospésné vyuzit, ale malokdo to déla. Dle Abrams (2021) jsou
vytvorené takovym zpusobem, aby na nich ¢lovek travil co nejvice Casu, takze vytvoreni
zavislosti je velice snadné. Je dulezité si uvédomit, Ze se tam vSichni prezentuji v nejlepSim

svétle jako Stastni, krasni, bezstarostni a ispésni. Samoziejmé tomu tak ve skute¢nosti neni.
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Trvalé vystaveni peclivé vybranym a idealizovanym verzim Zivota ostatnich muze
tedy vést ke srovndvani a negativnimu vnimani sebe sama. Je nemozné si nev§imnout, jak
dnesni mladez vSe foti, nataci a ihned sdili. Nadmérné vyuzivani socidlnich siti maze vést

k uzkostem, depresi a pocitu ménécennosti.

3.3.4 Spanek

vvvvvv

jidla prezit i mésic, ale bez spanku by tak dlouho nevydrzel, tomu nasvédcuje.

Dle Spitzera (2014, s. 234) ma spanck vyznam pro fungovani paméti. Kdo se hodné
uci, mé¢l by také vice spat. Je lepsi se ucit vice dna v kratSich ¢asovych intervalech, protoze
si to mozek pres noc zrekapituluje a upevni, nez se snazit za jeden den vSe naucit. Mnoho
mladych lidi ma problémy se spankem pravé kvuli nezodpovédnému vyuzivani
informac¢nich technologii ve volném case. Po veceru straveném at” uz hranim her, nebo
surfovanim po sitich, je zak ¢i student dal$i den unaveny a odnasi si z vyucovani mén¢.
Studie na 4163 pokusnych osobach ve véku od 20-25 let dokazala, Ze tito mladi uZivaji
informacni technologie predevsim vecer.

Nedostatek spanku je velky problém, jeho dlouhodoby deficit ma za nasledek snizenou
imunitu, zvySen¢ riziko kardiovaskularnich onemocnéni, nadvahy az obezity ¢i cukrovky.
Také muze snizovat klidovy energeticky vydej o osm procent, coz znamena, ze ¢loveék diky
tomu navysi svoji télesnou hmotnost priblizné¢ o pét kilogramu ro¢né. Spanek je dulezitou
soucasti naseho zdravi, proto je dulezité, aby si to mladez uvédomila a netravila zbytecné

moc Casu s informac¢nimi technologiemi, zejména v dob¢ urcené ke spanku.

3.3.5 Pamét

Podle Spitzera (2014, s. 89) védci z Harvardovy univerzity uverejnili v odborném
casopisu Science ¢tyfi experimenty, které dokazaly nepfiznivy vliv informacnich technologii
na pamét’. Jeden z nich spocival v tom, Ze skupina studentt musela odpovédét na 23 otazek,
krypton protonové ¢islo 267?). Otazky byly kladeny v blocich po Sestnacti, bud’ se za¢inalo
nejdrive tézkymi a nasledovaly lehké, nebo naopak. Po prvnich Sestnacti otazkach se preslo
na test. Vtestu se pracovalo sosmi slovy, jejichz vyznam je spjaty s technologiemi
a vyhleddvanim na internetu (Google, monitor, prohlize€) a se Sestnacti slovy, kterad

s technologiemi zadnou souvislost nemaji. Slova prichazela v nahodném poradi a byla
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napsana bud’ modfe, nebo ¢ervené. Test spocival v tom, ze osoby mély co nejrychleji fict,
jakou barvou je slovo napsdno. Test byl zaloZen na takzvaném interferenénim efektu.
Testovany nad téz8§imi otazkami pomysli na internet, tim se mu v mysli aktivuji pojmy
,Google™ a ostatni pojmy spjaté s internetem. Interferencni efekt zpusobi, Ze reakcni doba
pro uvedeni barvy se prodluzuje. Test dopadl tak, Ze pfi tézSich otazkach dochazelo
k signifikantn¢ del$i reakéni dobé pii pojmenovani barvy slov, jako jsou ,,Google®, , pocitac*
a podobnd slova spjatd s technologiemi.

Podle Spitzera (2014, s. 100) se nevytizeny ukol uchovava v paméti dvakrat 1épe nez
vyrizeny. Digitdlni technologie vedou k bezstarostnosti ohledné pamatovani si dat/
védomosti, protoze si je ¢lovék mize kdykoliv znovu najit. Z toho vyplyva, ze kvili

spoléhani se na technologie se lidem zhorSuje pamét’.

3.3.6 Zavislost

Dle Ceského statistického tfadu (2022) se nadmdmé traveni Gasu s informadnimi
technologiemi a internetem tyka velké &asti populace. Napiiklad v Cesku pouziva mobilni
telefon 99 % osob starsich 16 let. Zatimco seniofi preferu;ji klasické telefony bez opera¢niho
systému, mladi dospéli a mladez pouzivaji z 99 % chytry telefon. Dle Newporta (2019, s. 8)
panovalo doneddvna presvédceni, ze lidé mohou byt zavisli pouze na latkach, které obsahuji
psychoaktivni slozky ménici chemii v mozku. Zavislosti rozumime stav, pii némz ¢lovek
uziva uréitou latku, protoze jeji prijemné cinky v ném budi potiebu se k ni vritit, a to
navzdory nepfiznivym nasledkim. Nyni uz je zndmo, Ze zavislost miize vznikat i na chovani,
pii némz se zadné latky neuzivaji. Dle Chvostové (2023) se zavislost na informacnich
technologiich, mezi néz muze patfit sledovani pormografie, hrani her ¢i nadmérmné prochazeni
internetu, projevuje skrze rizné symptomy, které¢ méni Zivot postizené¢ho. Jednim z pfiznakua
je priorita — dana Cinnost se stava stfedobodem Zivota ¢lovéka a ovliviiuje jeho mysleni
a jednani. Objevuji se také vykyvy nalad, napfiklad pfi necekaném preruseni pfistupu
k internetu ¢i ne¢ekanému vybiti mobilu. S ¢asem se také rozviji tolerance, coz vede k tomu,
ze Clovék zaéne s danou aktivitou travit ¢im dal vice casu. Pokud se zavisly pokusi svou
aktivitu na internetu omezit, mohou se objevit abstinenc¢ni pfiznaky. Zavislost také vede
ke konfliktim, at’ uz v osobnim, nebo v pracovnim Zzivoté, protoze narusuje schopnost
udrzovat zdravé vztahy a plnit kazdodenni povinnosti. K prevenci zavislosti mladeze je pro
rodice klicové jim naslouchat. Zakladem je oteviena a empaticka komunikace, zajem o to,

jak mladi technologie pouZivaji, co je na nich bavi a jaky obsah konzumuji. Rodiée by také
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m¢li stanovit jasna pravidla a drzet se jich, konzistentné a s autoritou naucit dit¢, kdy ,.ano°
znamena ano a ,ne* ne. Také by sami méli byt dobrym vzorem, sami by mé¢li ukazat zdravy

vztah k technologiim a sdilet s détmi aktivni ¢as mimo virtualni svét.

3.3.7 Informacnitechnologie a emocionalni desenzibilizace

Uz pred ctyficeti lety se prokazalo, Ze lidé, ktefi se opakované divaji na filmy
s nasilnou tematikou, reaguji méné intenzivné na podobné nasilné scény (Spitzer, 2014,
s. 182). Nejen filmy, ale celkové nevhodny a Casto nevyzadany obsah (videa z valky,
z nehod), jenz je dostupny vlivem informacnich technologii, muze lidi hodn¢ emocionalné
desenzibilovat. Dle Spitzera (Spitzer, 2014, s. 182) je desenzibilizace forma nevédomého
procesu uceni. V Japonsku byl proveden vyzkum se 307 zaky paté a Sesté tfidy. Kvuli hrani
nasilnych videoher se jim snizil zakladni lidsky soucit a empatie. Tato otupé€lost vicéi nasili
se da prokazat pomoci télesnych funkci, jako jsou tepovi frekvence a pot. Clovéku, ktery je
hra¢em nasilnych her nebo obecné konzumentem néjakého nasilného obsahu, pfi sledovani
videf se skuteénym nasilim nestoupa tep ani pot v takové mire jako u lidi, ktefi takovy obsah

nekonzumuji.
3.4 Jak predejit negativnim dopadum

Pro pfedchazeni negativnich dopadu je ticba si uvédomit, jaké technologie jsou pro
nas dulezité, predevs§im pak uzitecné. Dle Newporta (2019, s. 25) by zejména mladym lidem
me¢la pomoci 30denni pauza od volitelnych technologii, béhem niz by méli zkoumat
a objevovat ¢innosti a navyky, které maji smysl, a na konci této pauzy by méli postupné
vracet volitelné technologie do svého Zivota.

Podle Newportova experimentu nema clovek ani po skonéeni této pauzy jesté zajistény
uspéch. Nekteti jeho ucastnici vnimali cely proces pouze jako detox a po skonéeni se opét
vrétili ke svym ptiivodnim $patnym navykum. U kazd¢ technologie by se lidé méli zamyslet,
jestli podporuje néco, ¢eho si hodné ceni, a pokud ano, zda je to opravdu ten nejlepsi zptisob
podpory. Poté by bylo vhodné si na danou technologii jasné¢ vymezit misto a ¢as, naptiklad
navstivit Facebook kazdou sobotu na poéitaci, aby clovek veédél, co délaji jeho nejblizsi
kamaradi a rodina. Na telefonu je lepsi aplikaci nemit, aby se predeslo ztraté ¢asu bloudénim

bez cile po siti.
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3.5 Dopad vypocetni techniky na mladistvé v generaci 2005-2010

V obdobi 2005-2010 nebyly technologie jako chytré telefony a socidlni média tak
rozsifené a bézn¢ dostupné jako dnes. Internet a mobilni zafizeni byly sice k dispozici, ale
ne v takové mife, jako je to v dnesni dob¢. Drive mladistvi travili vice Casu spolu fyzicky
a vice se angazovali v tradiCnich socialnich aktivitach. V tomto obdobi byly socialni sité
teprve na zacatku svého rozvoje a vitbec nemély takovy vliv na kazdodenni zivot. V priméru
mladistvi trdvili chatovdnim na internetu jen 1,5 hodiny (Spitzer, 2014, s. 14). B&zn¢ se
bavili naptiklad filmy, ¢tenim, hranim deskovych her, televizi. Videohry jiz existovaly, ale
byly méné mainstream a nebyly tak rozsifené online hry. Mladistvi se soustfedili na hrani
videoher offline nebo s prateli fyzicky na stejném misté. Cast dnesni mladeze preferuje
sledovani toho, jak néjaky influencer hraje hru, poté komentuje aktualni déni v dané hre.
Porovnani dopadu na rozdilné generace mladistvych

Predchozi generace (2005-2010) vyrustala v dobé, kdy digitalni technologie teprve
zaCinaly pronikat do kazdodenniho Zivota (Ortiz-Ospina, 2019). Nebyla tedy hned od raného
détstvi vystavena informacnim technologiim jako nynéjsi generace, nebyla jimi natolik
ovlivnéna a védéla, jaké to bylo bez nich. V tomto obdobi byly spiSe mistem pro sdileni
a obcasn¢ zpravy nez dominantnim prvkem socialni interakce, jako tomu miize byt u nynéjsi
generace. V oblasti zdravi a wellness byly aplikace mén¢ rozvinuté, a to jak z hlediska
dostupnosti, tak ifunkénosti. Koncepty jako sledovani aktivity, stravovaci planovace
a aplikace na podporu dusevniho zdravi nebyly tak bézné. Kvalitni mobilni telefony byly
vzacnéjsi, coz omezovalo pristup k témto aplikacim a funkcim. Predchozi generace také
zazila pocatek digitalniho vzdélavani, jako jsou napriklad online vyukové materialy
a aplikace, které ale nebyly tak pfitazlivé a pokrocilé jako dnes. Ob¢ generace se bohuzel
setkavaji sriziky kyberbezpecnosti pfi komunikaénich aplikacich — jako napriklad

stalkovani, kyberSikana a ohrozeni osobnich udaju.
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Obrazek 6 Nartst casu straven¢ho s technologiemi

Daily hours spent with digital media in the United States
Average daily hours spent engaging with digital media (e.g., images and videos, web pages, social media apps, etc.)

The data for ‘other connected devices' includes game consoles. Mobile includes smartphones & tablets. All data
includes usage at home and work for people 18+.
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Data source: BOND Internet Trends (2019) OurWorldInData.org/internet | CC BY

Zdroj: Our world in data (2024)
Obrazek ukazuje, ze prumérny cas, ktery lidé v Americe vénovali technologiim

(mobily, poéitace, konzole), se od roku 2008 do roku 2018 vice nez zdvojnasobil.
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4 Vlastni prace
4.1 Uvod

Prakticka cast bakalarské prace zkouma vliv vypocetni techniky na volny cas lidi
s cilem poskytnout uceleny pohled na to, jak moderni technologie formuji nase volnocasové
aktivity.

Pruzkum byl realizovan formou dotazniku, jenz byl navrzen s cilem ziskat prehled, jak
respondenti vyuzivaji vypocetni techniku ve svém volném case a zda je toto vyuziti
ovliviiuje pozitivné, ¢i negativné. Dotaznik se sklada z fady otazek, které zjistuji, kolik
volného Casu respondenti vlastné maji a jak velkou jeho c¢ast travi s informacnimi
technologiemi. Zaméfen je také na konkrétni aktivity provadéné s informacnimi
technologiemi a na skutecnost, jak osobn¢ vnimaji respondenti jejich dopad na bézny Zivot,
zda pozitivng, ¢i negativn€. DileZitou soucasti Setfeni je zjiSténi nazoru respondentt na to,
zda by mladez m¢la travit vice ¢asu aktivitami mimo sféru digitalnich technologii, aby se
podportil jeji zdravéjsi vyvoj a socialni dovednosti.

Celkem se pruzkumu zucastnilo 157 respondentti.
4.2 Dotaznikové Setieni — obecné otazky

Vék respondentii

Graf 1 V¢k respondenti

m18-29
m13-17
™ 30-49
50-69
m 70+

Zdroj: vlastni dotaznikov¢ Setfeni
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Nejvice respondentt bylo ve vékové skupiné 13-17 let. Tvorili 41 % z celkového
poctu respondentu, ktefi se prizkumu zacastnili. Hned za nimi byli respondenti ve véku
18-29 let, a to 28 % z celkového poctu respondentt.

Pocet respondenti ve véku 30-49 a 50-69 byl celkem vyrovnany, skupinu 30—49 let
ve véku 70+, a to 4 %. Nizka ucast této vékove skupiny miize ovlivnit validitu zaveéra.

Pohlavi

Graf 2 Pohlavi

W Zena
» Muz

m Jiné

Zdroj: vlastni dotaznikov¢ Setfeni
Muzi v prizkumu pfevazovali nad zenami (56 %). Pocet Zen tvofil 42 %. V dotazniku

byla i moZnost krom¢ dvou pohlavi (muz nebo Zena) zvolit ,jiné*, kterou zvolila 2 %.
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4.3 Pracovni a volny cas

Vyuziti pracovniho ¢asu respondentu

Graf 3 Vyuziti pracovniho ¢asu respondenti

B Zaméstnany nebo samostatné
vydélecné ¢inny
B Nezaméstnany

Zaméstnany + studium

Studium

13 %

Zdroj: Vlastni dotaznikové Setfeni

Pfi vyuziti pracovniho ¢asu respondent byly pouzity odpovédi na otazky z dotazniku
na vék a pomoci funkci v excelu byly roztfidény podle véku.

Mezi mladymi lidmi ve véku 13-17 let je studium dominantni aktivitou, kdy 69 %
z nich se vénuje vylucné Skolnim povinnostem. Vedlejsi pracovni ¢innosti (brigady) jsou
typické pro 20 % této vékové skupiny.

Mezi lidmi ve véku 18-29 let je rozloZeni Cinnosti vyrovnanéjsi, zhruba ¢tvrtina je
plné zaméstnana a maly zlomek (5 %) tvofi nezaméstnani. Vyznamna cast (44 %) stéle
kombinuje pracovni Zivot se studiem, zatimco 28 % se plné soustfed’uje na studium.

Vékovy segment 30-49 let je témér jednoznacné pracovné orientovany s 87 %
zaméstnanych ucastnikti. Zbytek se snazi skloubit pracovni povinnosti se studiem. U lidi ve
véku 50-69 let je 74 % zaméstnanych, zbytek tvorfi nezaméstnani.

Seniofi ve véku 70+ jsou ze 67 % zaméstnani a z 33 % v dichodu.
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Primérny volny cas respondentii

Graf 4 Prumérny volny Cas respondenti

B 5-6 hodin
M 7+ hodin
# 3-4 hodin

1-2 hodin

Zdroj: Vlastni dotaznikové Setfeni

Pfi vyuziti pracovniho ¢asu respondenti byly pouzity odpovédi na otazky z dotazniku
na vék a pomoci funkci v excelu byly roztfidény podle véku.

V mlad¢ generaci ve véku 13-17 let je nejcastéjsi rozsah volného Casu 3—4 hodiny
denné, dosahuje ho 39 %. DalSich 22 % této vékové skupiny ma k dispozici 1-2 hodiny
volného ¢asu, 20 % mladezZe si uziva 5-6 hodin volna a 19 % si muze dovolit travit sviij
volny ¢as v rozsahu 7 hodin a vice.

Skupina 18-29 let ma nejcastéjsi rozsah volné¢ho ¢asu 5-6 hodin, coz €ini (42 %) této
vékove kategorie. Priblizné tretina ma k dispozici 3—4 hodiny a 16 % si uziva 7 a vice hodin
volného ¢asu. Pouze maly zlomek (5 %) ma omezené volno na 1-2 hodiny denng.

Vékovy segment 30-49 let vykazuje vyrovnané rozdéleni mezi vSemi kategoriemi
volného Casu, kde 25 % ma 1-2 hodiny, stejny podil (25 %) ma k dispozici 5-6 hodin a 19 %
se té§i na 7 hodin volna a vice. Téméf tfetina ma 3—4 hodiny.

Mezi lidmi ve véku 50-69 let jsou nejbéznéjsi 3—4 hodiny volného Casu, coz udava
48 % dotazanych. Dalsich 26 % ma 5—6 hodin a 22 % ma k dispozici 7 a vice hodin volného
casu, zatimco pouze 4 % se omezuje na 1-2 hodiny.

U nejstarsi skupiny, seniort nad 70 let, si polovina uziva obdobi bohaté na volny ¢as
s vice nez 7 hodinami denn¢. Ostatni maji volny Cas rozdéleny rovnomérné, kde (16 %) ma

1-2 hodiny, (17 %) 3-4 hodiny a stejné procento respondentti 5—-6 hodin volného casu.
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Volny ¢as a informacni technologie

Graf 5 Denni primér straveny s informacnimi technologiemi ve volném case

0 hodin

m 1-2 hodin

™ 3-4 hodin
5-6 hodin

M 7+ hodin

Zdroj: Vlastni dotaznikové Setfeni

Byla vyuzita data z pfedchoziho dotazu a bylo analyzovano, kolik volného casu
respondenti travi s informac¢nimi technologiemi.

Mladez ve v€ku 13-17 let ma dostatek volného casu a jejich Cas straveny
s technologiemi je pomérné rozmanity. Ackoli se jim tfetina vénuje pouze 1-2 hodiny denné,
témér stejny podil uz v rozsahu 3-4 hodiny, mensi ¢ast respondentt travi s technologiemi
vice nez ¢tyfi hodiny (5-6 hodin 17 % a 7+ hodin 8 %), coz by uz mohlo
naznacCovat nebezpeéi vznikajici zavislosti, a to zejména u respondentu, ktefi uvedli
7+ hodin denné. U zbyvajicich skupin, které uvedly 1-4 hodiny, se miize ukazovat vliv
rodicu, ktefi se je snazili vést k rozmanitym konickiim a mozna jim nastavili denni limit ¢asu
straveného s technologiemi.

Ve vékové skupin€ 18-29 let se jiz vyraznéji projevuje zavislost na informacnich
technologiich, protoze velka ¢ast respondent s nimi stravi velkou cast svého volného Casu.
Vyznamny podil (30 %) této vékové skupiny s nimi travi 5—-6 hodin denn¢, coz odpovida
ijejich nejcastéj§imu rozsahu volné¢ho Casu. 35 % travi 3—4 hodiny, 14 % 1-2 hodiny
a znepokojujicich 21 % 7+ hodin.

Dospéli ve véku mezi 30-49 lety, ackoli maji vyvazeny volny cas, vétSinou preferuji
krat$i dobu vénovanou technologiim. 50 % uvadi méné nez 2 hodiny, coz muze odrazet bud’

védomou volbu omezit dobu stravenou s informa¢nimi technologiemi, nebo vice povinnosti,
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naptiklad rodina. I v této v€kové skupin¢ se najde 13 % lidi, ktefi travi s technologiemi
znepokojujicich 7+ hodin. Zbyvajici kategorie udavaly (12 %) 5-6 hod. a (25 %) 3—4 hod.
¢asu s technologiemi.

Osoby ve véku 50-69 let travi vyznamnou ¢ast svého volného Casu bez technologii,
vétSina (63 %) vénuje technologiim 1-2 hodiny denn¢, prestoze ma skoro polovina z nich
k dispozici 3—4 hodiny voln¢ho ¢asu. 26 % travi 3—4 hodiny, ale i v této kategorii se najde
11 % lidi, ktefi travi 7+ hodin s informacnimi technologiemi.

V kontrastu 70leti seniofi a starsi vice travi zna¢nou ¢ast dne mimo technologicky svét,
a to 1 pfesto, ze plna polovina z nich ma k dispozici pres 7 hodin volného casu. Polovina
travi 1-2 hodiny, 17 % netravi dokonce Zadny Cas s technologiemi, 16 % travi 7+ hodin
a zbyvajicich 17 % az 5-6 hodin.

Z téchto dat je patmé, Zze nejvétsi podil volného Casu traveného s technologiemi je
zaznamenano u mladé generace ve véku 18-29 let. Naopak nejstarsi generace nad 70 let,
prestoze ma nejvice volného Casu, travi s technologiemi relativné nejméné Casu.

Nejcastéji provadéné aktivity s vypocetni technikou

Graf 6 Nejcastéji provadéné aktivity ve volném Case spojené s vypocetni technikou

Vzdélavani 75 (48 %)

Sledovani film/ seriald 87(59 %)
Cteni knizek

33 (21 %)

218

|

Socialni sité » 101 (65 %)
|
0

Zdroj: Vlastni dotaznikové Setfeni

Otazka byla typu multiple-choice, kdy respondenti mohli zaskrtnout vice aktivit, které
provadgji.

Mladez méla silnou tendenci ke hrani videoher — 69 %. Socialni sité také zastupuji
vyznamnou ¢innost jejich digitalniho Zivota (59 %). Témér polovina sleduje filmy

a vzdelava se, prekvapivé 23 % technologie vyuziva ke ¢teni kniZek ve volném case.
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Vékova skupina 18-29 let se nejvice angazuje na socidlnich sitich s (86 %). Zaliba ve
videohrach pretrvava (60 %). Témer dvé tretiny sleduji filmy a vzdélavaji se, knizky cte jen
9 %. Zde je vidét vSestranné vyuziti informacnich technologii s vyjimkou cetby.

Dospéli mezi 30-49 lety rovnéz preferuji socialni sit€ (75 %) a sledovani filmi/seridli
(69 %). Popularni je cteni knizek, zastoupeno (31 %), a zdliba ve hrani her se snizuje
na (25 %).

Skupina 50-69 let nejvice vyuziva technologie na vzdélavani, socialni sité a filmy.
Vse tém¢f polovina. Hry hraje témér tietina a knizky ¢te (26 %).

U seniorti nad 70 let dominuje sledovani filmt a seriali (83 %), polovina vénuje cas
vzd€lavani, naopak socialnim sitim jen 30 %.

Z téchto dat je zfejmé, Ze s rostoucim vékem se preference ve vyuzivani digitalnich
technologii méni.

Mladf lidé jsou vice zaméfeni na hry a socialni sité, zatimco starSi generace radéji
sleduje filmy, serialy a ¢te knizky.

Socialni sité, které respondenti vyuZzivaji

Graf 7 Jaké socialni sité vyuzivaji

Zadné | 6 (4 %),

Youtube 103 (66 %)
WhatsApp 91 (59 %)
Snapchat
TikTok 47 (30 %)
Twitter
Instagram
Facebook 50 (32 %)

60

Zdroj: Vlastni dotaznikové Setfeni
Otazka byla opét typu multiple-choice, respondenti mohli zaskrtnout vice socidlnich
siti, které pouZzivaji.

Mladez nejvice preferovala Youtube (80 %), polovina Instagram a TikTok také 50 %.
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Vékova kategorie 18-29 let nejvice preferuje Instagram, ktery je obliben u znacné
vétSiny respondentii (89 %), a také Youtube, ktery je stale popularni volbou pro 70 % z nich.
Jedna pétina vyuziva Twitter a TikTok, 16 % Snapchat.

Respondenti ve vékovém rozpéti 30-49 let preferuji Facebook a WhatsApp, pficemz
ob¢ platformy jsou pouzivany témeér tfemi Ctvrtinami této generace. Instagram a YouTube
jsou také populami, zatimco TikTok a Snapchat jiz nejsou vubec vyuZzivany.

Skupina ve véku 50-69 let je viceméné aktivni pouze na Facebooku a WhatsAppu.
Zajimavé je, ze zde 11 % lidi uvadi, Ze nepouzivaji zadné socialni sité.

U seniort nad 70 let je polovina aktivni na Facebooku a WhatsAppu, coZ naznacuje,
ze tyto platformy slouzi jako dulezity prostfedek pro komunikovani s rodinou a prateli.
Objevuje se zde 17 % respondent, ktefi nepouzivaji zadné socialni sit¢.

Vyzkum ukazal, Ze mladsi generace preferuji socialni sité, kde se vyskytuje i néjaky
zabavny obsah (napfiklad kratka videa na Instagramu, TikToku ¢i delsi videa na Youtube).
Star§i generace naproti tomu vyuziva socialni sité, které slouzi prevazné ke komunikaci,
napt. WhatsApp.

Nejcastéji pouzivané zafizeni respondenti

Graf 8 Nejcastéji pouzivan¢ zafizeni

Tablet

Herni konzole

Pocitac

Zdroj: Vlastni dotaznikové Setfeni
Otazka byla opét typu multiple-choice, respondenti mohli zaskrtnout vice zafizeni,
ktera pouzivaji. Byla vyuzita data z dotazu ohledné véku respondentii a bylo analyzovano,

ktera zafizeni nejvice pouzivaji jednotlivé vékové skupiny.
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Mladez preferuje prevazné mobilni telefony, coz odpovida jejich vSudypfitomnosti
v zivotech dnesni mladeZe. Pocitace a herni konzole také maji své misto, herni konzole je
vyznamnou soucasti zabavy pro vice nez ¢tvrtinu mladeze a pocita¢ pro 38 %.

Mladi dosp€li vykazuji vyrazny skok v pouzivani pocéitaci, ve volném case je
pouzivaji ¢tyfi petiny. Mobilni telefony zlistavaji na stejné vysoké trovni jako u mladeze,
zatimco herni konzole a tablety jsou méné oblibené.

U lidi ve v€ku 30-49 let je stale frekventované vyuzivani pocitacu i mobilt, herni
konzole a tablety jsou na minimu, coz muze odrazet prechod k jinym formam zabavy nebo
nedostatku ¢asu na hrani. Mezi starSimi dospélymi klesa pouzivani pocitaci a hemi konzole
zde nejsou zastoupeny vibec, protoze jde o generaci, ktera s digitalnimi hrami vyrustala
meéng, nebo vubec. Tablety naopak vidime pouzivat vice.

U nejstar$i skupiny jsou nejvice pouzivany mobilni telefony a tablety.

Celkové lze fici, ze mobilni telefony jsou dominantni technologii napfic vSemi
generacemi, zatimco obliba pocitaci, hernich konzoli a tableti se lisi v zavislosti na véku.

Konzumace kratkého obsahu na socialnich sitich

Graf 9 Konzumace kratkého obsahu na socialnich sitich
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Zdroj: Vlastni dotaznikové Setreni

Dotaznik ukazal, Ze kratky zabavny obsah, napf. videa na TikToku, konzumuje
prevazn¢ mladez, jez tvori 80 % aktivnich divakd. Mladi dospéli vykazuji podobné
chovani, 74 % uzivateli sleduje kratké obsahy. Zajimavé je, Ze stejné procento plati i pro

vékovou kategorii 30-49 let. Starsi skupiny konzumuji tento obsah jen minimalné (17 %).
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Konzumace kratkého obsahu byla spojena s nékolika negativnimi dopady na dusevni
zdravi uzivateli. Studie zaznamenaly dlouhodoby pokles pozornosti uzivateli a vznik tiku,
které mohou byt zpusobené uzkostmi, stresem a vyzaduji psychologickou I&cbu (Crosby,
2022).

Preference online ¢i fyzického traveni ¢asu s piateli

Graf 10 Traveni casu s prateli fyzicky ¢i online

M Online

M Fyzicky

Zdroj: Vlastni dotaznikové Setfeni

Mezi mladezi je vysoka preference fyzického setkavani (81 %), coz mize odrazet
silnou potfebu socialni interakce v tomto véku. Prestoze mladeZ rada travi s technologiemi
svij volny cas, touha po osobnich setkdnich prevysSila online interakci. Mladi dospéli maji
velmi silné preference pro osobni setkani (88 %), i1 prestoze tato generace travi
s informac¢nimi technologiemi nejvice volného casu. Vékova skupina 30-49 let také
preferuje osobni setkani (88 %). U starSich dospélych je zaznamenana nejvyssi preference
osobnich setkdni (93 %), z cehoz vyplyva, ze pro tuto skupinu ma fyzicka pfitomnost zasadni
vyznam pro udrzovani mezilidskych vztahii. U seniort nad 70 let je nejvyssi otevienost
k online setkavani (33 %), coz by mohlo byt dano fadou faktorii. Mohlo by to byt niz§imi
piijmy, omezenou mobilitou ¢i né¢jakym zdravotnim omezenim. Je otdzkou, zda respondenti
netravi ale i fyzicky cas spolu na technologiich, protoze odpovédi z predchozich grafi

neodpovidaji vysledkiim. Je mozné, Ze se sejdou v hospod¢ a pak se kazdy diva do telefon.

35



4.4 Negativa a positiva

Pocit’uji respondenti negativni vliv informacnich technologii?

Graf 11 Pocituji negativni vliv informacnich technologii?

H Ano
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Zdroj: Vlastni dotaznikové Setfeni

Data ukazuji, jak lidé vnimaji negativni dopad informacnich technologii na sviij Zivot.
Byla porovnéna s daty z otazky, kolik respondenti travi volné¢ho Casu s technologiemi.

S rostoucim ¢asem stravenym s technologiemi se zvySuje procento respondentu, ktefi
vnimaji negativni dopady. U vSech ¢asovych intervali pfevazuji negativni dopady.
U skupiny 3—4 hodiny az 73 %. V ¢asovém intervalu 5-6 hodin (67 %) a zajimav¢ u téch,
ktefi travi stechnologiemi 7 a vice hodin, se procento mirn¢ snizuje oproti intervalu
3—4 hodin na (70 %). Co se tyka véku, nejméné negativni vliv pocituji starsi lidé, je jich
méné nez polovina. Mladez pocituje negativni vlivy z 59 %, a mladi dospéli ve véku

18-29 dokonce 88 %. V kategorii 30-49 let pocituje negativni vlivy 75 %.
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Obohacuje vypocetni technika volny ¢as respondenta?

Graf 12 Obohacuje vypocetni technika volny ¢as respondentii?
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M Spise ano
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Zdroj: Vlastni dotaznikové Setreni

Z pruzkumu vyplynulo, Ze mladez a mladi dospéli jsou nejvice presvédceni o tom, Ze
informac¢ni technologiec obohacuji jejich volny ¢as. VSechny vékové kategorie z 50 %
vybraly bud’ odpovéd’ spise ano, ¢i urcité ano. Zajimave je, Ze s rostoucim ¢asem stravenym
s technologiemi roste i presvédceni o jejich pfinosu. Respondenti, ktefi se vénuji
technologiim 1-4 hodiny denné, maji umirnénéjs$i nazory s polovinou volici ,.spiSe ano*
a tfetinou ,spiSe ne™ V kontrastu stim respondenti, ktefi travi s technologiemi denné
5 hodin a vice, jsou vyraznéji naklonéni hodnocenim ,uréit¢ ano™ — az z50 %, coz
poukazuje na to, ze delSi Cas straveny s technologiemi miize u nékterych jedinct zesilovat
pocit obohaceni.

Nicméné s rostoucim ¢asem stravenym s technologiemi stoupa i pocet respondenti,
ktefi vnimaji jejich vliv negativné, coz se odrazi v nejvyssich hodnotach odpovédi ,uréité

ne“. U 5-6 hodin to bylo 11 % au 7+ 15 %.
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Citi se respondenti zavisli na informacnich technologiich?

Graf 13 Pocituji respondenti zavislost na informac¢nich technologiich?
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Zdroj: Vlastni dotaznikové Setfeni

Srovndnim dat respondentl, ktefi pocituji zavislost, s dobou, kterou travi
s informa¢nimi technologiemi, a jejich vékem, vyplyva, Ze pocit zavislosti na technologiich
roste s ¢asem s nimi stravenym. Vyjimkou je skupina 7+ hodin, kde pocit zavislosti mirn¢
klesa. Mezi vékovymi skupinami je nejvyssi pocit zavislosti u lidi ve véku 18-29 let, coz
vyplyva iz predchozich dat, kde bylo zjisténo, Ze nejvice volného Casu travi s technologiemi
a primarn¢ se socialnimi sit€émi. Hned za nimi je mladez, polovina z ni pocituje zavislost.
Pocit zavislosti v souvislosti s vékem razantn¢ klesa; ve véku 50-69 let to neni ani péctina

a u 70+ to nepocituje jediny respondent.
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4.5 Miladez a informacni technologie

Méla by mladez travit vice ¢asu aktivitami mimo informacni technologie

Graf 14 Méla by mladez travit vice ¢asu aktivitami mimo informac¢ni technologie?
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Zdroj: Vlastni dotaznikové Setfeni

Vétsina respondentu se bez ohledu na vék shodla, ze by mladez méla travit vice ¢asu
mimo informacni technologie. V kategorii 30-49 se vyskytovalo nejvic respondentt, kteti
nevidéli tak nalé¢havé potfebu snizit mladezi pocet hodin s technologiemi, ale i presto bylo
celkem 69 % pro snizeni.
Nazory respondenti

V dotazniku na otazku, zda by mladez méla travit vice Casu aktivitami mimo
informacéni technologie, navazovala dalsi otazka, ve které méli respondenti napsat sviij
nazor, pro¢ si to mysli. Byl vybran nejcastéji se opakujici typ odpovédi/nazori. Odpovedi
byly vybrany do tabulky takovym zptisobem, aby tam byly uvedeny vSechny vékové
kategorie. Mnoho respondentii zduraziuje vyznam aktivit mimo IT pro budovani socialnich
vazeb a tvofeni vzpominek z mladi mimo obrazovky. Osobni kontakt je povazovan vétSinou
respondentl za nezastupitelny a dileZity pro rozvoj socialnich a komunikaénich dovednosti.
Respondenti z riiznych vékovych skupin zdiraziiuji negativni dopad nadmérného pouzivani
informacnich technologii na mentalni a fyzické zdravi. Zminuji i riziko socidlnich sit{
a obavu, aby mladez nezila v ,,bublin€®, ale aby dokazala rozliSit virtualni svét a realitu. Na
socialnich sitich vétSina uzivatela zverejiuje fotky a udalosti v nejlep§im mozném svétle,

proto je dulezité védét, Zze kazdy ma horsi 1 lepsi obdobi a Zze nikdo nezije dokonaly Zivot.
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Zavislost na technologiich byla ¢asto zminéna a odpovédi reflektuji obavy, Ze si mladez
vypéstuje zavislost, ktera je bude provazet cely Zivot. Odpovédi typu ,.Ne* byly vétSinou
toho charakteru, Ze je klicem uvédomélé a umirnéné vyuzivani informacnich technologii.
Respondenti si mysli, ze pokud jsou technologie vyuzivany s mirou a rozumn¢, je vse

v poradku.

40



Tabulka 1 Nazor respondenti

Vék Odpovéd Duvod

13-17 | Ano Protoze je to lepsi pro nase zdravi.

13-17 | Ano Aby nebyli z4visli.

13-17 | Ne Podle mé je to v dnesni dob&é normalni.

13-17 | Ne Vsechny informace 1ze dohledat na internetu.

18-29 | Ano Aktivity mimo IT podporuji naturdlni navazovani socidlnich vazeb,
moznost prozit néco opravdového, naopak pohyb v online prostoru muze
mit negativni dopad na mentdlni zdravi — mladi lidé mohou zit
v ,,bublin€” socialnich siti a mit falesny pocit toho, Ze toto je ,ta spravna
realita”, a snazit se ve skuteCném svété priblizit uméle vytvorenému
obsahu. Technologie jsou dobrym sluhou, ale §patnym panem.

18-29 | Ano Degenerace pozornosti.

18-29 | Ne Jsou na tom lidé zavisli, je to za m¢ §patné.

18-29 | Ano Kwviili psychickému i fyzickému zdravi.

30-49 | Ne Zavisi na zpusobu vyuziti informacnich technologii.

3049 | Ano Osobni kontakt je za m¢ velmi dalezity. Rozumim, Ze se¢ doba posouva
a sméfuje vice k online prostredi, ale osobni kontakt technologie nikdy
nenahradi.

50-69 | Ano Chybi jim vyjadfovani, socidlni vazby, komunikace tvari v tvar, zakrmiuji
jim schopnosti propojovat... pfemyslet v souvislostech.

50-69 | Ne Myslim si, ze pokud jsou informacni technologie vyuzivany s mirou
a rozumng, tak neni tfeba omezovat Cas straveny pri jejich vyuzivani.

70+ Ano Aby m¢li pohyb.

Zdroj: Vlastni dotaznikové Setfeni
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Jakym zpiisobem puisobi informacni technologie na mladez?

Graf 15 Jakym zplisobem puisobi informacni technologie na mladez?
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dovednosti

Zdroj: Vlastni dotaznikové Setfeni

Vétsina respondentti napfi¢ vékovymi skupinami zastdva neutrdlni postoj. To ndm
ukazuje, Ze si je védoma jak potencialu, tak skodlivého vlivu technologii.

Pozitivni pohled prevazuje nad negativnim, nejsilngji prezentuje tento nazor mladez
ve véku 13-17 let a starsi 50-69 let.

Obavy z negativnich dopadu jsou nejvyrazngjsi ve vékoveé skupin¢ 30-49 let (38 %).
V této skuping je nejvice rodict s malymi détmi a mladezi, coz mize odrazet rodiCovske
znepokojeni nad vlivem informacnich technologii na jejich déti.

Respondenti uznavaji dvoji povahu informacnich technologii, jejich potencial ve
vzdé€lavani ¢i rozvoji dovednosti, ale také se obavaji rizik. Pfevazna vétSina je toho nazoru,
ze uvédom¢élé a cilené vyuzivani informacnich technologii vede k maximalizaci pozitivnich

dopadii a minimalizaci negativnich.
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5 Zhodnoceni vysledki

Vysledky pruzkumu ukazuji komplexni vztah mezi modernimi technologiemi a nas§im
kazdodennim zivotem. Mladez je vysoce angazovana ve videohrach (69 %) a socidlnich
sitich (59 %), tato skupina tedy vyuzivd informacni technologie pfevazné pro digitalni
zabavu. Mladsi dospéli vykazuji nejvysSi angazovanost v informacnich technologiich
(30 %) 5-6 hodin a (21 %) 7+ hodin. Star§i generace preferuje travit méné volného casu
s technologiemi. Napfi¢ v§emi vékovymi skupinami je silna preference pro osobni setkavani
oproti online interakci, coz ukazuje nezastupitelnou hodnotu fyzické pfitomnosti pro
budovani a udrzovani zdravych mezilidskych vztahu. Zatimco vétSina respondentt vnima,
ze technologic spiSe obohacuji jejich volny ¢as, presto mezi nimi existuje obava z jejich
moznych negativnich dopadi. Ta se nejvice projevuje u mladSich dospélych, kteri
technologie ve volném Case vyuZzivaji nejvice ze vSech skupin, 88 % z nich vnima negativni
vliv na jejich Zivot. Drtiva vétSina respondenti si uvédomuje, Ze technologie nabizi mnoho
prilezitosti a vyhod, také si jsou védomi, ze je dalezité je vyuzivat uvédoméle a s mirou. To
zahrnuje omezeni Casu stravené¢ho online a vyvazené traveni volného casu. Vysledky
naznacuji velky potencial v oblasti vzd€lavani, jelikoZ poskytuji pfistup k rozmanitym

informacim a moznostem vzdélavani.

43



6 Zaivér

Na zakladé provedeného dotaznikového Setfeni, analyzy odborné literatury a ¢lanku
z internetovych zdroju l1ze konstatovat, ze vypocetni technika ma zna¢ny vliv na volny ¢as
a fyzické 1 psychické zdravi jednotlivetd. Mladez je jednou z nejvice ovlivnénych skupin.

Vypocetni technologie zjednodusuji pfistup k informacim, komunikaci, podporuji
vzd€lavani, osobni rozvoj a poskytuji Sirokou skalu forem zabavy. Jejich nadmérné
vyuzivani v§ak muze vést k negativnim dopadum, jako jsou socialni izolace, snizena fyzicka
aktivita, potencialni vznik zavislosti a naruseni spankového rezimu. To pak miize mit za
nasledek negativni psychické stavy, vcetné uzkosti a deprese. Ukazuje se, ze rozumna
rovnovaha mezi digitalnimi a nedigitalnimi aktivitami je kliCova pro zdravy zivotni styl. Je
dulezit¢ mladez edukovat o spravném vyuzivani informacnich technologii. Rodic¢e by méli
védét, jaky dopad na mladez tyto technologic mohou mit. Je dilezité jim ukazat, Ze
technologie mohou byt skvélym sluhou, ale Spatnym panem. Mohou sice pomoci pfi studiu,
seberozvoji a ve volném ¢ase poskytnou relaxaci, ale z ob¢asného hrani pocitacovych her,
¢i jedné hodiny stravené chatovanim s kamarady a surfovanim po internetu, se¢ pomalu muaze
stat nebezpecna zavislost, jez neovlivni Zivot jenom jim, ale i jejich blizkému okoli. Proto je
namisté povzbuzovat mladez k zapojeni se do fyzickych aktivit a konickt, které nejsou

zavislé na technologiich, aby se pfedeslo negativnim dopadim jejich nadmérného pouzivani.
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8.4 Seznam pouzitych zkratek

Soupis a definovani zkratek (vyskytuje-li se jich v textu velké mnoZstvi)
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Prilohy

Priloha 1 — Dotaznikové Setieni

Vek
o 13-17
e 18-29
e 30-49
e 50-69
o 70+
Pohlavi
e Muz
e Zena
e Jiné

Cim travite vétsinu Vaseho pracovniho ¢asu?
e Zamgéstnany nebo samostatné vydélecné Cinny
e Nezaméstnany
e Zaméstnany + studium

e Studium

Kolik hodin mate v pruméru za den voln¢ho ¢asu?

o 1-2
o 34
e 5-6
o T+
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Kolik hodin denné travite pouZivanim vypodéetni techniky (pocitacu, tableti, chytrych
telefonu atd.) ve Vasem volném case?

e (

o 12
o 34
e 5-6
o T+

Jaké aktivity nejcastéji provadite s vyuzitim vypodetni techniky ve Vasem volném Case?
e Hry
e Socialni sité
e Cteni knizek
e Sledovani filmu / seriala
e Vzdélavani
Jaké socialni sité nejvice vyuzivate?

e Facebook

Instagram

Twitter

TikTok

Snapchat

WhatsApp

Youtube

o Zadné
Divite se na kratka videa (cca do 7 vtefin) na Youtube/Instagram/TikTok?
e Ano

e Ne
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Jaké typy zafizeni nejcastéji pouzivate ve VaSem volném Case?
e Pocitac
e Mobil
e Herni konzole
e Tablet
Myslite si, ze vypocetni technika obohacuje Vas volny cas?
e Urcit¢ ano
e SpiSe ano
e SpiSe ne
o Urcité ne

Pocitovali jste nékdy na sob& negativni vliv traveni volného ¢asu na informacnich
technologiich?

e Ano
e Ne
Pocit'ujete nékdy potiebu omezit svou dobu stravenou s technologiemi?
e Ano
e Ne
Pocitovali jste nékdy, Ze jste zavisli na informacnich technologiich?
e Ano

e Ne

Davate spiSe prednost traveni ¢asu s prateli fyzicky, nebo online (volani, hry)?
e Fyzicky

e Online
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Myslite si, ze mladez by méla travit vice ¢asu aktivitami mimo informacni technologie?

e Ano
e Ne
Prog?

Jakym zptsobem podle Vas pusobi informacni technologie na mladez?
e Pozitivné, podporuji vzdélavani a rozvoj dovednosti.
e Negativné, vedou k socialni izolaci a sniZeni fyzické aktivity.

e Neutralné, zalezi na zpiisobu vyuZiti.
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