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Anotace

Téma: Socialni sité jako zavislost jednadvacatého stoleti

Tato bakalarska prace se snazi analyzovat soucasny stav zavislosti na socialnich
sitich, véetné dopadi této zavislosti. Prace je ¢lenéna do dvou &asti. Casti teoretické
a Casti praktické.

Prace se vénuje v teoretické c¢asti zakladnimu popisu problematiky zavislosti,
soucasti je ale i charakteristika znak(, priznakl, dopadd zavislosti a jeji 1écby.
Teoreticka ¢ast se také vénuje definici socialnich siti, jejich kratké historii i soucasné
podobé. Na teoretickou ¢ast budeme mnohdy nahliZet z uzivatelského hlediska.
Prakticka ¢ast je cilena na soucasny vztah mladych lidi k socidlnim sitim obecné.
SnaZime se zjistit, zda jsou socialn{ sité nedilnou soucasti moderniho Zivota, zda by
se dalo rici, Ze jednadvacaté stoleti je stoleti lidi zavislych na socidlnich sitich, jako
je Facebook apod. Cilem vyzkumu je zjisténi, zda maji lidé dostatecny piehled
znalosti o tématu zavislosti a socidlnich siti, a ur¢ime také jejich vztah k témto
médiim. Hlavni soucasti praktické ¢asti je dotaznikové Setfeni, které nam odpovida
na nase zasadni pokladané otazky. Zpracované vysledky formulujeme v souhrnu
vysledki, ktery je obohacen o navrhy doporuceni. V zavéru prace hodnotime vztah

k socialnim sitim za velice kladny, aZ mirné patologicky.



Annotation

Title: Social networks as an addiction of the 215t century

This bachelor’s thesis tries to analyze current state of addiction to social networks
and the results of this addiction. It is divided into theoretical and practical part.
Theoretical part is dedicated to the elementary transcription of addictions and
includes characteristics of signs, symptoms and impacts of addiction and also its
therapy. It also deals with definitions of social networking sites (SNS), their brief
history and contemporary form. In this part will often employ user’s point of view.
Practical part is aimed at today’s relationship of young people towards (SNS) in
general. We try to find out whether SNS are already an integral part of modern life
and whether it is possible to claim that the 21st century is a period of people
addicted to SNS such as Facebook etc.

The goal of our research is to check whether people are adequately aware of
addiction issues, SNS issues and we try to assess their relation to these media. The
main component of the practical part is a questionnaire survey answering our
fundamental questions. Processed outcomes are formulated in the sum of results
enhanced of suggested solutions. In the conclusion we evaluate the relation to SNS

as too positive, maybe even slightly pathological.
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10 Prilohy



1  Uvod

Zijeme ve svété modernich technologii, které at' chceme, nebo ne, ovliviiuji velkou
¢ast nasSeho Zivota. To, co bylo diive psano na papir, je nyni psano elektronicky. Lidé
se v drivéjsi historii museli sejit, aby doslo k osobnimu kontaktu. Pokud Zijeme v
dobé, ve které se néco vyviji rychlosti blesku, jsou to pravé technologie, které nam
umoziuji komunikovat s druhou stranu rychle a efektivné. S rozvojem technologif
prichazi ale i aplikace a programy, které nam mohou Zivot usnadnit, ale ve finale
miuiZeme prichazet i o hodnoty, jez ndm realny zZivot nabizi.

Neopomenutelnou soucasti modernich technologii jsou socidlni sité.
Prostrednictvim socidlnich sitich mize dnes komunikovat prakticky kazdy jedinec
na celém svété. Jak prichazi vyvoj a lidé zpohodlnuji a spoléhaji na techniku, mtize
se objevit zavislost. Protoze pravé zavislost na socialnich sitich mize byt dennim

chlebem obycejného ¢lovéka. Ve vétsiné pripadi si to lidé ale neuvédomuiji.

Tato prace se zaméruje na vztah lidi k socidlnim sitim, na zavislost jako
problematiku, jejiZ soucasti jsou nejen priznaky, ale i dopady. Prace zjiStuje, zda
maji lidé ponéti o tom, Ze mohou byt zavisli, zminujeme také ztraty zivotnich hodnot
vlivem zavislosti a analyzujeme cas, ktery lidé na socidlnich sitich travi. Soucasti
prace jsou také informace o 1é¢bé lidi zavislych na internetu obecné. Seznamujeme

s oblasti socidlnich siti a propojujeme toto téma s problematikou zavislosti.



2 Cil a metodika prace

2.1 Cil prace

Hlavnim cilem bakalarské prace “Socialni sité jako zavislost jednadvacatého stoleti”
je zmapovani soucasného vztahu lidi k socidlnim sitim a internetu. Na zakladé
zjisténi lze analyzovat, zda maji lidé dostatecné povédomi o zavislosti na internetu
a socialnich sitich. Stanovujeme také néktera doporuceni v pripadé, kdy vyuzivaji-li
lidé internet a socialni sité nadmérné.

Bakalarska prace by méla ¢tenare seznamit se zakladnimi pojmy zavislosti a pojmy
s ni spojené, stejné tak by méla seznamit s problematikou netolismu, internetu a

socialnich siti.
2.2 Metodika prace

Tato bakalarska prace ma dva hlavni cile. Prvnim cilem je seznameni c¢tenai s
problematikou zavislosti, kde specifikujeme viibec jeji existenci, veskeré znaky,
priznaky, dopady, preventivni opatteni, ale i 1é¢bu. Problematika zavislosti se bude
odvijet konkrétné od zavislosti na socialnich sitich a internetu, coz lze povazZovat za
fenomén jednadvacatého stoleti. Nauc¢ime se rozliSovat nadmérné uzivani od
samotné zavislosti a seznamime se s pojmem ,netolismus“. Ctenaf se po pretteni
prace seznami také kratce s pojmem socialni sité a na problematiku se podivame z
uzivatelského hlediska. Predevsim nas bude zajimat zavislost na socialnich sitich a
internetu. Specifikujeme si priznaky a diagnosticka kritéria v€etné prevence a lécby.
Druhym cilem je analyza soucasného vztahu lidi k internetu a socialnim sitim,
pricemz na zakladé ziskanych informaci zjiStujeme, zda mohou socialni sité a
internet predstavovat moZny patologicky problém dnesni doby. Bakalarskou praci
budeme délit na dvé stézejni ¢asti: tedy na cast teoretickou a ¢ast praktickou.

V teoretické Casti si rozebereme problematiku, v praktické Casti analyzujeme
soucasny vztah lidi k internetu a socidlnim sitim.

Analyza prostirednictvim dotaznikového Setreni

Ukolem dotaznikového $etfeni bude zjistit, jaky maji lidé vztah k socialnim sitim a

internetu. Kromé toho také zjiStujeme, jaké maji povédomi o problematice zavislosti



na socialnich sitich. Provadime dotaznikové Setfeni pomoci online prostredi.



3 TEORETICKA CAST

3.1 Zavislost jako problematika a jeji priznaky

Syndrom zavislosti lze definovat jako skupinu fyziologickych, behavioralnich a
kognitivnich jevii, kdy dany jedinec uprednostnuje latku nebo latky pred jinym
jednanim, které pro néj diive bylo prednéjsi. Syndrom zavislosti vZdy nemusi mit
ale pouze hmotnou povahu. Clovék miize byt zavisly i na jinych podnétech
nehmotného charakteru. Zavislost lze tedy charakterizovat jako ¢asto silnou nebo
premahajici touhu uZivat nékteré psychoaktivni latky, alkohol ¢i tabak.

Nespor (2000) rika, Ze postizenému je vhodné stanovovat definitivni diagnézu

pouze tehdy, pokud béhem roku doslo ke tiem nebo vice nasledujicim jevim:

e Silna touha nebo pocit puzeni uzivat latku nebo se dopoustét Cinnosti, na
které je Clovek zavisly

e PotiZze vsebeovladani pri uzivani latky na zacatku nebo na konci ¢i pfii
provadéni ¢innosti, na niz je ¢lovék zavisly

e Télesny odvykaci stav (v piipadé uzivani navykovych latek)

e Priikaz tolerance k ucinku latky (v pripadé uzivani navykovych latek)

e Zanedbavani jinych potéSeni nebo zajmi

e Pokracovani v uZzivani/Cinnosti i pres zietelny dikaz zjevné Skodlivych

nasledkil (depresivni stavy, poskozeni organti, poskozeni mysleni aj.).

Syndrom zavislosti je zpravidla pritomen pro urcitou fadu latek, které se kéduji dle
10. revize Mezinarodni Klasifikace nemoci. Po precteni takového seznamu bychom
zjistili, Ze zavislost na socialnich sitich, komunika¢nich médiich nebo praci neni
zavislosti v pravém slova smyslu. Vzhledem k tomu, Ze toto navykové chovani ma

nékteré spoletné rysy se zavislosti jako takovou, Ize ji takto oznacit.



3.2  Zavislost na pocitacich a internetu

3.2.1 Existuje vibec takova zavislost?

Jak jiZ bylo zminéno, to, zda o zavislosti na internetu a pocitacich l1ze mluvit pfimo
jako o patologické zavislosti, je otazka do diskuze. Blinka (2015) upozornuje stejné
jako NeSpor (2000), Ze za timto pojmem jsou skryty spiSe symptomy SirSich
problému. Vzhledem k tomu, Ze i online zavislosti maji v sobé skryty komponenty,
které prinaseji do realného zivota problémy, mizeme problém nadmérného uzivani
pocitace a internetu oznacit za ,zavislost”. Touto problematikou se pak 1épe zabyva
pomérné novy pojem netolismus. V redlném Zivoté je vSak nutné rozliSovat fakt, Ze
pouzivani pocitace a internetu muiiZe byt casové naroc¢né, ale miize také predstavovat
fadu vyhod. Blinka (2015) tedy diirazné rozliSuje nadmérné uzivani a zavislost jako
takovou.

Digitalni technologie pronikly do nasSeho Zivota neuvéritelnou rychlosti a staly se jeji
béZnou soucasti. Oproti tomu miiZeme mluvit o tom, Ze zavislost jako problém se
zacal tesit teprve nedavno. Vyzkum zavislosti se zacal stupnovat od vzestupu
popularity “Zroutli asu” v podobé online her a socidlnich siti. Zhruba pred Sestnacti
lety se otazkou zavislosti zabyvalo pouze mensi mnozstvi ¢lanki, v soucasné dobé
Web of Science uvadi uz nékolik desitek tisic takovych ¢lankt. Zavislost na internetu
tedy neni oficidlné zarazena mezi psychiatrické diagnézy. Namisto toho se mnozi
autofi knih rozhodli hovofit o takové zavislosti jako o patologickém,

problematickém ¢i excesivnim chovani. (Blinka, 2015)

LZavislost na internetu se moZnd brzy dostane mezi Iékari diagnostikované psychické
nemoci, ale prozatim mezi nimi neni a neschopenku na néco takového velmi
pravdépodobné nedostanete. Ani nebude zcela jasné, jak néco podobného Iécit.”

(Eckertova, Docekal, 2013)

V minulosti sledoval psychiatr N. Shapira se svym tymem skupinu nékolika lid{, ktefi
vénovali nadmérny cas pocitaCi a internetu. Z historie lze zminit napriklad
jednatricetiletou Zenu, ktera travila na pocita¢i vice nez 100 hodin tydné,

zanedbavala svou rodinu a pratele. Jiny priklad lze uvést na studentovi, ktery byl



vyhozen ze Skoly poté, co byl cely tyden zavieny v univerzitni knihovné, kde byl
nepretrzité pripojen k internetu. N. Shapira ke svému vyzkumu dodaval, Ze vySe
zminéna zavislost byva ¢asto doprovazena dal$imi zavislostmi (duSevni poruchy,
poruchy prijmu potravy, zneuZivani alkoholu a jinych navykovych latek atd.).
(Nespor, 2000)

3.3 Nadmeérné uzivani internetu

Hlavnim kritériem pro nadmérné uzivani internetu je bez pochyb realny cas, ktery
¢lovék na internetu travi. Starsi vyzkumy dle Sevéikové (2014) ukazuji, Ze mladsi
dospivajici travi na internetu priblizné hodinu denné, o néco starsi dospivajici dvé
hodiny denné. VZdy zaleZi na tom, jaka aktivita je vykonavana. V ptipadé chytlavych
her, virtualnich svétt ¢i socialnich sitich Ize hovorit i o vice nez 25 hodinach tydné.
Takovy cas travi napriklad dospivajici déti ve Skole. MliZeme tedy predpokladat, Ze
travi-li ¢lovék na internetu vice neZ 3-4 hodiny, dochazi k omezovani socidlniho

kontaktu, fyzickym aktivitdm a pracovni ¢i Skolni pripravé.

PoloZime-li otdzku nékomu ze svého okoli, co je Facebook, tzv. WoWko nebo tireba
pokerova sifi, mnohdy se dockame odpovédi typu Zrout ¢asu nebo mor lidstva.
MiiZeme tedy Fici, Ze lidé si uvédomuji to, Ze internetu je ¢astecné zbavuje redlného
zivota, nicméné mnozi lidé z realného Zivota do toho virtualniho dobrovolné
vstupuji, a to dlivodu, Ze je redlny Zivot nudi. Internet poskytuje obrovské mnozstvi
aktivit, které jsou svymi vlastnostmi atraktivni a zaleZi jen na kazdém z nas, kolik
Casu takové aktivité obétujeme. Napiiklad déti jsou mnohdy ve virtualnim svété
lakany prostiednictvim odmén, na coZ jsou schopny si velmi rychle zvyknout. V
neposledni radé musime také zminit snazsi komunikaci, ktera je ve virtualnim svété
pro kazdého clovéka snaze dosazitelna. Spousta lidi nedokaze v redlném Zivoté
dostatecné komunikovat, tieba se jen boji vyjadrit svilij nazor. Virtudlni svét ndm ale
nabizi moZnost se ,vyzpovidat”, a to riznymi zpiisoby bez hranic. (éevéikové, 2014)
Obavy z nadmeérného uzivani z hlediska ¢asu uz nejsou tak prioritni jako obavy z
nadmeérného uzivani specifickych typi stranek ¢i siti. Gilles (2012) rika, Ze vétsi

diraz by mél byt kladen na aktivity zde provozované nez na to, jak dlouhy cas



internetu clovék vénuje. Mezi takové aktivity lze zminit napf. navstéva socialnich

siti, hrani online her, stahovani filmu apod.

34 Internetova zavislost

Nadmeérné uzivani od zavislosti na internetu jako takové rozliSujeme. Kdy uz je to

zavislost?

"Iste zavisli, pokud nedokdZete vydrZet bez pravidelné kontroly toho, co vasi prdtelé
napsali na Facebook? Jak chdpat to, Ze neustdle kontrolujete chat, jestli vam tam nékdo
nenapsal néco nového? Co kdyZ se vam v noci zdd, Ze hrajete pocitacovou hru?"

(Eckertova, Docekal, 2013)

ZjednoduSené teceno, zavislost na internetu je to tehdy, dostava se aktivita s nim
spojena za hranice kontroly a piindsi s sebou do Zivota fadu problémi. Tyto
problémy mohou mit rliznou podobu. Od problémil ve Skole pres zdravotni
problémy aZ po ztratu kontaktu s lidmi.

Aby mohl byt ¢lovék povaZzovan za zavislého, jak tvrdi Sevéikova (2014), musi byt u
néj pritomno Sest kritérii. Tato kritéria si rozebereme pozdéji v tématu netolismu.
Témér jakakoliv zavislost je doprovazena abstinen¢nimi piiznaky tehdy, dostane-li
se postiZeny do situace, kdy nema moZnost byt v kontaktu s drogou. Nejc¢astéjSimi
priznaky jsou samoziejmé negativni zmény nalad a uzkostné stavy.

Oproti lidem zavislych na drogach, ktefi si mnohdy svou zavislost uvédomuiji, lidé
zavisli na internetu si tuto moznost nepripoustéji. Pripada jim, Ze je vSe v poradku,
prestoze jejich okoli je mnohdy jiného nazoru. Zatimco u lidi zavislych napf. na
tabaku lze poukazat na cigarety, u lidi zavislych na alkoholu lze poukazat na lahev,
u lidi zavislych na internetu nelze poukazat témér na nic. Cas, ktery tito lidé na
internetu travi, opét mohou skryt za prospéch z néj plynouci. (Eckertova, Docekal,

2013).

3.4.1 Netolismus

Pro pocitaCovou a internetovou zavislost vznikl odborny termin Netolismus (znamy

také jako netomanie nebo netholismus). V této praci budeme pouzivat termin



netolismus. Netolismus lze chapat jako =zavislostni chovani z hlediska
behavioralniho ¢i procesniho na tzv. virtualnich drogach. Mezi virtualni drogy patri
nejen socialni sité, ale také internetové chaty, pocitacové hry, viralni videa, online
televize a mnohé dalsi.

Netolismus lze chapat jako online zavislost, tedy zavislost na internetu prinasejici s
sebou pro ¢lovéka socialni, psychologické, pracovni nebo skolni komplikace.
Pocitacova a online zavislost Netolismus je behavioralni zavislost, ktera mize mit i
nejasny cil oproti jasnym ciltim. Jasny cil Ize chapat jako napf.: pustit si video na
Youtube, chatovat s kamarddem ze Skoly, hrani hry online. Behavioralni zavislost
bez jasného cile je napriklad touha zapnout pocitac, i kdyz ¢lovék nevi, co na ném
bude provadét, kontrola e-mailu, i kdyz ¢lovék vi, Ze Zadny neobdrZel (moderni
aplikace nabizi prehled prijatych zprav upozornénim napf. na ploSe pocitace).

(Kopecky, 2015)
3.4.2 Hlavni znaky Netolismu

1. Vyznacnost - Pro Clovéka se Cas traveny u pocitacCe stava ¢innosti s nejvyssi
hodnotou, veskeré diive oblibené aktivity jdou stranou, nic neni diileZitéjsi.
Vyznacnost internetu a pocitace a ¢asu traveny s nim se pro ¢lovéka stava tak
silnym, Ze ovliviiuje nejen jeho chovani, ale i mysleni a citéni. Vyznacnost lze
oznacit i pojmem salience. (Blinka, 2015)

2. Zména nalad - V pripadé nezapojeni se do oblibené aktivity (pocitac,
internet), dochazi k negativni zméné nalady, clovék je nervni, ma Spatnou
naladu, miZe jednat agresivné nebo propadat panice.

3. Tolerance - Mira uspokojeni se zvysuje, stejné jako u navykovych latek ma
clovék na pocatku pocit, Ze k dosazeni uspokojeni stac¢i malo, postupem casu
je ,kousek nebe“ vzdalenéjsi a vzdalengjsi. Clovék tedy automaticky aktivitu
vyhledava a prodluZuje jeji trvani s nadéji, Ze se dostavi prvotni uspokojeni.
Z praxe ptiklad: Zena travi na internetu na Facebooku kazdy den o néco déle.

4. Odvykaci symptomy - V pripadé omezeni aktivity nebo iplného ukonceni

se projevuji abstinenc¢ni priznaky.



5. Znovuvzplanuti (tzv. Relaps) - jedni se o stav, kterym byl Clovék v
minulosti zasaZen a je jim zasaZen znovu. Mezi nejcastéjsi "relapsy” patri
napriklad deprese. Mize mit podobu psychologickou ¢i medicinskou (navyk

na drogy aj.). (Kopecky, 2015)

Netolismus ve svété
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Graf 1: Vyskyt netolismu u déti ve véku 14-17 let ve vybranych zemich Evropy (idaje v %), zdroj:
Vlastni tvorba
Problém netolismus nepiedstavuje v realném Zivoté pouze ¢asovou narocnost, jak
jiz vime, ale také miiZe vzniknout problém financni. Do této situace se miiZe dostat
napriklad uzivatel, ktery na internetu hraje pokerovou hru, pricemz dalsi a
“zajimavéjsi” kola mohou byt zptistupnéna po uhrazeni urcité financ¢ni ¢astky. Na
prvni pohled se mliZe zdat, Ze jsou veSkeré online hry urc¢eny pouze pro pobaveni,
podivame-li se na to vSak z hlediska psychologického, Ize rici, Ze veSkeré online
sluzby jsou produkovany tak, aby vzbuzovaly zavislost. MliZeme si uvést priklad z
praxe z oboru patologického hracéstvi. Podniky provozujici automaty od svych
zdkaznikli neocekavaji, Ze se z nich stanou milionari. Automaty nejsou nastaveny
tak, aby prinasSely kaZzdodenni vyhry. Oproti tomu obcasna vyhra praveé vzbuzuje v

¢lovéku pocit, Ze miiZe ziskat vic - a tak se vytvari zavislost.



3.4.3 Virtualni drogy

UZ tedy vime, Ze netolismus lze chapat jako zavislost na virtualnich drogach.
Virtualni drogy mohou mit hmotnou i nehmotnou povahu. Za virtualni drogy
hmotné povahy lze povazovat pocitac, televizi, mobilni telefon. Nehmotna droga

miva podobu internetu, pocitacové hry, socialni sité nebo videa.

Pocitacové hry

Clovék mtize propadnout virtualnim drogam v jakémkoliv véku, nicméné nejvice
rizikové obdobi je détstvi. Jakmile dité propadne virtualni droze, velmi téZko se od
ni distancuje a v budoucnosti hrozi opétovna ,zavislost“. Pro déti jsou nejvice
rizikové pocitacové hry. Déti mohou zanedbavat Skolu, omezuji kontakt s lidmi a tim
dochazi kzaostavani v socidlnich dovednostech. Nékteré hry mohou v détech
dokonce vyvolat agresivitu, nemluvé o tom, Ze pravidelné vysedavani u pocitace
velmi zna¢né a negativné ovlivituje fyzickou kondici kazdého jedince. (NeSpor,
2000).

Internet

Internet miZe slouZzit k praci, ke kontaktu s lidmi, vlastné miZe byt velmi prospésny.
Mnohdy maji tak lidé tendenci skryvat nutkani travit na internetu vice a vice ¢asu za
vyhody, které z néj mohou plynout. Je tak velmi obtiZzné urcit, zda se jedna o dobré
umysly ¢i posedlost. Eckertova a Docekal (2013) poukazuji na to, Ze internetova
zavislost mlZe byt ,levnou variantou“. Neni tieba utracet jako za tabak ¢i alkohol,
tedy do té doby, neZ se z internetu stane prostiedek k hazardni hie. V tomto piipadé
miiZe dojit k snadnému sklouznuti k patologickému hrac¢stvi (gamblerstvi).
Socialni sité

»Social network” tedy anglicky termin v ¢eském jazyce znamy jako ,socidlni sit“ ma
skutecny vyznam spoleCenské sité. Socialni sité slibuji, Ze nebudete anonymni, coz
se moha lidem v redlném Zivoté nepodaii - neuméji navazovat kontakty, ani nova
pratelstvi, a pfed redlnym Zivotem utikaji do toho virtualniho. VZdyt na socialnf siti
1ze mit stovky, tisice pratel. Kazdy vas bude mit rad, kazdy vas bude uznavat. Prisun

novych pratel je zajistén. Socialni sité se vSak mohou stat snadno problémem, a to
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vavs

tehdy, prestane-li pro nas navazovani vztahi v redlném zivoté byt dllezitéjsi nez

v tom virtualnim. A protoZe jsou socialni sité velké téma, rozebereme si je postupné.
3.5 Socialni sité

3.5.1 Pojem socialni sit

Socialni sit' je pomérné slozitd oblast, kterou bychom si mohli vyloZit mnoha
zplsoby. Vzhledem k tomu, Ze je tato prace zaméiena na zavislost na socialnich
sitich jako na komunika¢nim médiu, budeme se tomuto terminu co nejvice
pribliZovat.

V soucasné dobé se bavime o komunikaci mezi dvéma aktéry nebo skupinou aktéra.
Na zakladé komunikace mezi aktéry vznika jakasi sit vztaht, kterou nazyvame
socialn{ siti. Fyzicky kontakt mezi lidmi byl béZnou ¢innosti, jinak ke kontaktu dojit
nemohlo, jak sdm uvadi Devito (2008) ve své knize. Dtilezitost osobniho kontaktu
klesa po rozvoji komunikacnich a informacnich technologii, zejména diky internetu.
Socialni sité lze chapat také jako interdisciplinarni védni obor, ktery cerpa ze
sociologie, socialni psychologie, teorie grafii a také statistiky. (Social network, 2015)
V této praci se zameéiime na socidlni sité jako na sluzbu, kterda umoZnuje
jednotlivcim i organizacim utvaret na internetové platformeé socialni vazby. Mohou

tedy spolu komunikovat v uzavireném systému, sdilet aktivity i dalsi obsah.

3.5.2 Historie socialnich siti

Viibec prvotné mizeme za socialni sité povazovat sluzby, prostrednictvim kterych
se zasilaly mezi dvéma aktéry zpravy. Zminit 1ze napiiklad ICQ - I Seek You ¢i AIM -
AOL Instant Messaging. Oproti budoucim socidlnim sitim mély tyto jednu vyhodu:
nebyly viditelné treti stranou. Prvni socidlni sit byla spusSténa v roce 1997 a
jmenovala se SixDegrees. Kontakty se zde navazovaly prostrednictvim vzajemnych
vazeb na zakladé teorie Sesti stupiiti odlouceni. To znamen4, %e kaZzdy ¢lovék podle
této teorie je propojen s kazdym clovékem formou retézce Sesti sobé navzajem
znamych lidi. Sit' si svou popularitu prilis dlouho neudrzela a ¢tyri roky po zaloZeni
ukoncuje své sluzby a nahrazuje ji sit’ Friendster, ktera bylo zaloZena v roce 2002.

Sit' Friendster oslavovala zejména prekroceni hranice jednoho milionu uZzivatelt a
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jejim vyvojarem je Jonathan Abrams. V soucasné dobé jiz nefunguje jako socialni sit,
ale jako herni platforma. (Boyd, 2007).

Rok 2003 prinasi svétu dvé nové platformy socialnich siti: LinkedIn, aplikaci, ktera
vam usnadni spojeni s lidmi a profesnimi zaleZitostmi. Na LinkedIn si 1ze vybudovat
silnou profesni sit’ a pomoci spojeni lze zlistat v obraze, co se déje ve svété vaseho
oboru. Vyhodou je moZnost zisku vysnéného zaméstnani. Podminkou je registrace
s vékovou hranici nad 18 let. Kromé LinkedIn vznika i komunita zvana MySpace,
ktera byla v roce 2006 nejoblibenéjsi socialni siti ve Spojenych statech americkych.

MySpace se zaméruje predevsim na sdileni hudby, ale umoziuje i bohatou editaci

= 2 |%T W |
L'\n\‘edﬁau T L L

profilu.

n cun \e
3 O\
B MA@ welPr

Obr. 1: Rozhod'te socidlni site, zdroj: KOCOUREK, J., 2014

Prichazi rok 2004 a mlady Mark Zuckenberg zakladd dnes nejvétsi socialni sit
zvanou Facebook. Pivodni Umysl vénovat sit pouze studentim Harvardské
univerzity se vyznamné vymknul kontrole v pozitivnim slova smyslu. Jeho
pritomnost se rozsitila na celou radu dalSich univerzit a o rok pozdéji mohly tuto sit
vyuzivat i stfedni Skoly a firmy. Verejnosti byl Facebook zptistupnén az o dva roky
poté, tedy v roce 2006.

Z hlediska historie socidlnich sitich urcité nesmime opomenout ani Flickr,
komunitni sit pro sdileni fotografii. Pomérné popularni je i Sirokou verejnosti
pouzivany Twitter, jehoZ sluzba byla spusténa v roce 2006. Kratké textové zpravy,

zvané "tweety" jsou hlavnim divodem fungovani tohoto microblogu. Nakonec
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zaklada spolecnost Google svou vlastni socialni sit' v roce 2001 zvanou Google Plus
s nadéji, ze predci Facebook. Na Google Plus si lze nastavit sdileni pomoci tzv. kruhi.
Do kruhti priddvame jednotlivé osoby a sdilime s nimi informace, které pro né maji
prinos nebo se jich tyto informace tykaji. Neni asi prili$ nutné dodavat, Ze sit Google
Plus neni zdaleka tak oblibeng, jako je Facebook. (Boyd, 2007). Historicky vyvoj

socialnich sitich je mozné si prohlédnout také v priloze pod ¢. 1.

3.5.3 Droga jménem Facebook

JiZ jsme si uvedli struc¢ny historicky vyvoj modernich socialnich sitich, pricemz také
bylo zminéno, Ze Facebook patfi mezi nejnavstévovanéjsi socialni sité viibec. Sluzby
spolec¢nosti, ktera ma témér 13 000 zameéstnanct (udaj k 31. prosinci 2015) denné
vyuziva miliarda aktivnich uzivatelli, vétSina pochazi z USA a Kanady, ale i v Ceské
republice patii Facebook mezi nejnavitévovanéj$i socidlni sité. (Camek,
Kulhankovi, 2010)

Facebook slibuje navazovani novych kontaktli a utuzovani téch, které jste si béhem
Zivota vytvorili. Oproti jinym socidlnim sitim uZivatelé Facebooku navazuji
pratelstvi pouze symetricky, coZ znamena, Ze pokud nepotvrdite nékteré
z nabizenych pratelstvi, neni mozné vidét soukromé prispévky daného clovéka.
V pripadé, Ze je ¢lovék zainteresovany k urcité udalosti ¢i skupiné, je moZné tento
obsah pravidelné sledovat. To samé plati i u stranek. DalSim nastrojem Facebooku,
ktery laka uZivatele, jsou udalosti. Organizovat akci nebo ji mit stale na paméti nikdy
nebylo tak jednoduché. (Dédicek, 2010)

0 samotném Facebooku se ve zKkratce, tedy tom, co nabizi, zminiujeme proto, Ze se
jedna o jednu z nejrozsitenéjsich socidlnich siti, ale také proto, Ze pravé toto je jedna

z téch siti, na které si mohou lidé vypéstovat snadnou zavislost.

3.54 Socialni sit’ jako nové médium

Nové informace ziskdvame prostirednictvim médii, pricemz za ta nejzndméjsi by se
dala povazovat tisSténa média (noviny), radia, televize, tiskové agentury, PR reklamni
agentury, ale vsoucasné dobé se do popredi dostavaji také socidlni média a
internetové noviny. Skazdym médiem samozrejmé clovék komunikuje jinym

zptisobem. (Stefanec, 2013).
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V soucasné moderni dobé vSak uz nejsme odkazani na nutnost koupé novin ci
poslechu radiové stanice. Moderni doba se snaZi postavit komunikaci na zakladé
kontaktu s lidmi. Ve skutec¢nosti jde ale spiSe o kontakt s technologii. Nyni lidé totiZ
uzZ nemusi spoléhat na to, zda bude ten ¢i onen ¢lanek otisknut, kazdy ¢lovék je tak
vlastnim autorem, a to diky novym médiim, mezi ktera bez pochyb patfi i ta socialni.
A ackoliv se na prvni pohled mtize zdat, Ze pravé nova média nam poskytnou prostor
pro vlastni nazor, ve skutecnosti je to spiSe naopak. Lidé maji tendenci se napft. na

socialnich sitich s nazory ztotoznovat, nez vytvaret ty vlastni. (Valtich, 2013).

Na prvni pohled se jedna o ideologické médium. Otazkou ideologie siti se zabyva i
Keller (2009), ktery upozortiuje na to, Ze druhym pohledem mitize byt spiSe médium
nejasnosti. Socidlni sité skutecné mohou slouZit jako nastroj regulujici nejistotu, ale
zarovenl mohou nejistoty u ¢lovéka zdvojnasobovat. Naucit se pracovat se sitémi
nebo médii obecné neni viibec jednoduché. Clovék se musi nauéit porozumét
danému obsahu, nékdy vsak miliZe byt i toto velmi sloZité. Na druhou stranu mnozi
autori se domnivaji, stejné jako Valiich (2013), Ze umét pracovat se socialnimi sitémi
by mél zvladnout ¢lovék i bez vétsSich znalosti tamniho prostredi.

Média vsobé zahrnuji celou fadu paradoxl. S pomoci médii se mizete stat
svobodnymi, budete mit neustaly piisun informaci, ale na strané druhé - budete na

né odkazani. (Pokorny a kol., 2002)

3.6 Zavislost na socialnich sitich

0 zavislosti na socialnich sitich a internetu 1ze mluvit v izké spjatosti, vZdyt socialni
sité by bez existence internetu neexistovaly. Z toho dlivodu se v této ¢asti prace
budeme bavit ¢asto prave o internetu jako takovém, protoze zavislost na socialnich
sitich si lze vypéstovat prakticky stejnym zplsobem, se stejnymi ptiznaky, ale i

dopady.

3.6.1 Pyramida lidskych potieb dle Abrahama Maslowa

Jak jsme se jiz zminovali na zacatku prace, socialni sité i internet obecné je
charakterizovan jako nastroj ,dobra“: prisun informaci je zajiStén, ziskate identitu,

kterou chcete a vSe mate po ruce, staci par kliknuti. Internet i socialni sité totiz
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piredstavuji novy zpiisob uspokojeni lidskych potreb. V roce 1943 Abraham Maslow
predstavil tzv. pyramidu lidskych potreb, ktera se sklada z ¢asti nedostatkové
(fyziologické potrieby, bezpeci, ucta a laska) a ristové (seberealizace). V pripadé
zavislého ¢lovéka je nutné si uvédomit, které z téchto potteb si uspokojuje v pripadé,
travi-li na internetu a socialnich siti mnoho ¢asu. Kazdy ¢lovék prirozené usiluje o
jejich uspokojeni. (Kopecky, 2011).

Ackoliv to na prvni pohled nevypadd, pravé na Abrahamové pyramidé lidskych
potieb jsou postaveny i socidlni sité. Na socialnich sitich lze zit ,skvély“ virtualni
Zivot, a to proto, Ze zde rada véci neplati. Fyziologické potieby neni tieba
uspokojovat a uméni seberealizace je diky virtualni identité mnohem jednodussi.

(Eckertova, Docekal, 2013)

Potfeba uznani a ticty

Potfeba sounaleZitosti

Obr. 2: Maslovowa pyramida lidskych potieb, zdroj: FRANEK, P., 2012

3.6.2 Socialni sité = zlo

Pro dnesni civilizaci je zcela béZné, Ze hladovi po informacich. Hlad po informa¢nich
technologiich lze uspokojit prostiednictvim technologickych zarizeni, jako je
pocitac, notebook, mobilni telefon, televize nebo tieba tablet. I pies tato média lze
snadno navstivit socialni sité. Jsou vSude, kdykoliv k dispozici, dvacet ctyri hodin,
sedm dni vtydnu. Sir$i vyuZivani socialnich siti vede k tésn&jsimu sepéti a

vzajemnému proristani. Predstavme si situaci, Ze by doslo ke kolapsu informacnich

15



systéml. Jak jednoduSe by mohlo dojit knaslednému Kkolapsu systémi
spolecenskych.

Jak tedy pozname, ze mize byt nékdo zavisly na socialnich sitich? Vedle klasického
sdileni vlastniho obsahu se zde objevuje neustalé sledovani, co pisi pratelé na zed,
sledovani, co pratelé délaji, co vyfotili, co doporucuji. Stejné tak se zde objevuje
nutkani informovat druhé o vlastni virtualni identité: sdileni fotek, psani statust,
okamZita reakce na nové prispévky. Lidé, ktefi jsou zavisli na socialnich sitich stejné
tak vyzaduji reakci okoli a v pripadé, Ze se jim nedostane, aktivitu stupnuji, jediné
tak se mohou vtomto svété realizovat, kdyZ se dostanou do povédomi jinych
virtualnich lidi. (Eckertova, Docekal, 2013)

,Kdyby se lidé v redlném Zivoté chovali stejné jako na Facebooku, vypadalo by to asi

zvldstné“ (Vaneék a kol., 2015)

3.7 Jak poznat zavislost na socialnich sitich a internetu

Na zacatku prace jsme jiz zminovali, Ze hodnotit clovéka jako zavislého je otazkou
letité studie, neexistuji medicinské terminy pro tuto diagnostiku. Co ale skutec¢né
existuje, jsou spolecné priznaky. Vzhledem k tomu, Ze jako prvni byla zminéna
hra¢skd porucha a patologické hracstvi, lze priznaky tohoto typu zobecnit i
k zavislostem na internetu a socidlnich sitich, protoZe maji spolecné kritéria
posouzeni. (Blinka a kolektiv, 2015).

Zavislost na socialnich sitich 1ze mérit i prostiednictvim otazek a odpovédi, ¢im vice
kladnych odpovédi ¢lovek ziska, tim spiSe se miiZe jednat o patologickou zavislost.
V mnohych otazkach lze celou radu slov nahradit. Napiiklad slovo ,pocitacova hra“

lze nahradit slovem ,Facebook” nebo ,internet” obecné. (Eckertova, Docekal, 2013).

,Brdnite se nebo jste rozruseni, kdyZ nékdo kritizuje vds internetovy Zivot?“
,Zanedbdvdte kviili internetu diileZité véci ve svém Zivoté?“
»~NaruSuje internet vztahy s vyznamnymi lidmi vaseho Zivota“ (Eckertova, Docekal,

2013)

Otazek je cela rada. Mnohdy se u zavislého Clovéka také stava to, Ze mu okoli ¢asto

vycita Cas, ktery pravé na internetu a socialnich sitich travi. Zavislym lidem to
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samoziejmé prijde v poradku a na obyCejnou otazku ,jste zavisly?“ bezprostredné a
bezmysSlenkovité odpovidaji, Ze ne. Zavisli lidé samozirejmé maji psychické
problémy, ¢asto se potykaji s izkosti, stresem, mohou ale trpét i depresemi a zmény
nalad jsou na dennim poradku. Tedy v pripadé, Ze nejsou socialni sité a internet
k dispozici.

Samostatné si zjistit, zda Clovek patri do skupiny lidi, ktefi moZna nadmérné uzivaji
internet a socidlni sité, nebo jsou snad skutecné zavisli, neni viibec problém.
V dnesni dobé existuje na internetu cela rada otazek, na které si clovék mize
samovolné odpovédét a udélat si prehled. Koneckoncti, takové otazky by si cloveék,
ktery pravidelné navstévuje internet a socialni sité, mohl vytvorit i sam. Jisté vam

nebudou cizi napriklad otazky jako:

- Rozbusi se vam srdce, kdyZ se na vasem chytrém telefonu zobrazi nové
online upozornéni?

- Citite uzkost, pokud jste néjakou dobu offline?

- Citite nutkani béhem osobni schiizky s rodinou ¢i prateli vytdhnout chytry
telefon?

- Stdva se vam, Ze se vasSe rodina sejde u jednoho stolu, ale vy jste v jiné
mistnosti, protoZe prosté potrebujete byt online?

- Mate pocit, Ze skutecnost nékterych udalosti ve vasem Zivoté nebude mit
dostatecnou hodnotu, pokud ji nezverejnite na Facebooku ¢i Instagramu?

- Stava se vam, Ze chodite velmi pomalu, a to proto, Ze koukate do chytrého

telefonu, tudiz prakticky nesledujete cestu ani okoli?

Zjistite-li, Ze i ve vaSem Zivoté mozZna neni néco v porddku a Ze moZna technologie
ovladaji vas Zivot, je prvotné dileZité mit nad nimi prevahu. Svét technologii je pro
¢lovéka sloZity zejména proto, Ze zatimco napf. u jidla a piti mame nutri¢ni hodnoty,
doporucené davkovani, u technologii to tak neni. Kde jsou ale pomyslné hranice?
Kdo lidem ukaZe varovna upozornéni nebo doporucena ,davkovani“? Nikdo, nikdo

je totiZ nereguluje. (Sieberg, 2014)
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3.7.1 Zavislost na socialnich sitich prinasi zdravotni rizika

Zavislost na socialnich sitich, primo spjata s vysedavanim u pocitace, mtize mit pro
takového Clovéka i celou radu zdravotnich problémii. Kromé psychickych potizi se
dostavuji i potize fyzické - bolest patere, bolest kloubtj, tires v rukou, svalové kiece
na nohou, nemluvé o poskozeni o¢i. Lidé se navic domnivaji, Ze ¢lovék pri surfovani
na internetu zvySuje svou pozornost, to ale neni pravda, kvalita pozornosti klesa.
(Pokorny a kol., 2002). Povédomé by mohlo byt varovani: nejezte u televize, protoze
Clovék odvadi pozornost od svého jidla smérem k obrazovce, tudiZ nemusi mit
prehled o tom, kolik toho sni nebo jak dlouho mu trva, nezZ dany pokrm sni.

Dosavadni aktivni Zivot jde stranou, aktivita se presouva k médiim, kde je moZné byt
on-line. Pokorny (2002) také uvadi, Ze lidé, ktefi ¢asto vysedavaji u pocitace, pak
mohou pocitovat napriklad pocit chladnych prstii, protoze dochazi k nedokrveni.

Velmi Casté je i mravenceni v nohou nebo necitlivost.

3.7.2 Zivot online nema hranic, vie je mozné

Proc ale vlastné lidé utikaji z redlného Zivota do toho virtudlniho? Ve virtualnim
Zivoteé je vSe jednodussi, ve virtualnim svété lze zazit to, co v redlném nikdy a jak uz
jsme zminili, ve virtualnim svété lze uspokojit vSechny potieby (protoZe nékteré
»nejsou potieba“). Lidé, kteri utikaji do virtualniho svéta, moc dobie védi, Ze chovani
v takovém svété sebou piindSi mensi rizika. Lidskd identita neni tak snadno
ziskatelna jako v redlném Zivoté - vzdyt profil mliZete smazat kdykoliv.

JInternet tedy nabizi ¢lovéku bezpecnou virtudlIni realitu, bezpecny svét, ve kterém se
miiZe volné pohybovat, coZ je navic posileno i pomérné vysokym stupném jeho
anonymity.”“ (Pokorny a kol., 2002)

Tak ¢i onak maji zavisli lidé mnohé spolecné, nedokazi svou touhu ,byt on-line“
ovladat, bezprostfedné zanedbavaji osobni kontakt s rodinou a prateli, mnohdy i
sebe sama. Zavisli lidé odkladaji dileZzité na ,pozdéji“. V tomto ptipadé lze o pozdéji
mluvit o situaci, ke které ani nemusi dojit. Zavisli lidé zanedbavaji nejen své Skolni
ale také pracovni povinnosti, vzdyt vSe ostatni pocka, byt online je priorita. Tim to

ale nekonci, zavislost na socialnich sitich a internetu je tuzce spjata, jak jiz bylo

recCeno, s celou radou fyzickych abnormalit. Normalni ¢lovék spi 6-8 hodin denné. U
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zavislého Clovéka se toto Cislo sniZuje k 4-6 hodindm. M{iZe samoziejmé ale i nastat
fakt, kdy zavisly ¢lovék napt. chodi pozdé spat (okolo 3-4 hodiny ranni) a tim padem
déle spi (napt. do 12-13h). Zde uZ dochazi ze zméné biorytmu, ktery je posunut.
Takovy posun praveé zptlisobuje to, Ze zavisly ¢lovék nestihd. A nebavime se pouze o
pracovnich a Skolnich povinnostech, bavime se o zdravém Zivotnim stylu - snidané,
obéd, svacina, vecere. Zavisly clovék neji pravidelné, protoZe to nestiha (béhem
snidané spi, béhem obéda se probouzi, prakticky snida az v dobé svaciny a obédva
vdobé vecere). Kdy tedy zavisly clovék veceri? V dobé, kdy by mél uz
pravdépodobné spat. (Eckertova, Docekal, 2013)

U zavislého Clovéka kromé zmény biorytmu lze pozorovat i celou fadu fyzickych
zmén, které jsme si jiZ jmenovali, pro zopakovani je to napf. bolesti hlavy, zad,
kloubd, paleni o¢i, miize dojit také k pribirani nebo ubytku hmotnosti, v zavislosti

na tom, jak se takovy ¢lovék stravuje. V obou pripadech to nebyva zdravého razu.

3.8 Diagnosticka kritéria znacici zavislost nebo poruchu

Naplni-li postiZeny jedinec vice nez 5 z9 zminénych kritérii dle Americké
psychiatrické asociace, 1ze ho oznacit za zavislého, v mediciné by byl pouZzit spiSe
termin ,patologické chovani, ¢i ,patologicka zavislost. Posuzovana jsou tato
Kritéria: 1) Online aktivity se stavaji hlavni naplni Zivota jedince

2) Abstinencni syndrom: podrazdénost, deprese a uzkost

3) Potreba travit na internetu stale vice ¢asu

4) Ztrata Kontroly nad on-line aktivitami a nedspésné pokusy

jejich omezeni

5) Ztrata zajmu o puvodni zaliby

6) Pokracovani v nadmérnych online aktivitdch bez ohledu na zjevné

negativni dlisledky

7) Lhani o skutecném objemu aktivit na internetu

8) Internet se stava prostredkem k uniku od problémi a Spatnych

nalad

9) Objektivni negativni dlisledky v osobnim ¢i pracovnim Zivoté
Posouzeni zavislosti 1ze provést prostrednictvim diagnostického interview (AICA-

C: Assessment of Internet and Computer Game Addiction - Checklist), které zkouma
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Sest zakladnich dimenzi behavioralnich zavislosti a jako jediné bylo ovéreno
v klinické populaci. Kazdé kritérium obsahuje nékolik témat a otazek a hodnoti se
zde na Skale 0-5 (0= viibec nepiitomno do 5 = zjevné pritomno). Vysledné skére
miiZe dosahovat hodnoty 0-30, ptricemz za Kkriticky stav Ize povazovat hodnotu 13.
Nahled takového interview je mozné prohlédnout si v priloze ¢. 2. (Blinka a kol,,
2015).

Podivame-li se na situaci zhlediska c¢asu, za patologické, tedy nezdravé lze
povaZovat vyuzivani on-line aktivit v rozmezi 40-80 hodin tydné. At uz ale takovy
¢lovék travi na internetu denné deset hodin nebo jen pét, je diilezité zohlednit i
konkrétni aktivity zde vykonavané. V pripadé, Ze se ukaZe, Ze postiZzeny vyuziva
pouze jedné aktivity nebo jedna aktivita prevlada (napft. ,chatovani, hrani her,
sledovani erotickych videi), je doporuceno postupovat na zakladé diagnostickych
nastroji vyvinutych pro tyto specifické pripady. Rozhovor s pacientem posuzuje
nejen aktudlni situaci, ale i celkovy priibéh nemoci.

Otazky na postizeného/zavislého

Otazky kladené na clovéka, u kterého se l1ze domnivat, Ze miiZe trpét patologickou

zavislosti, miZzeme rozdélit do tii kategorii:

1) Otazky zdravotniho hlediska - diraz kladen na negativni dopady na
zdravi €lovéka, prudkou zménu dosavadniho biorytmu - nepravidelny
spanek, stravovani aj.

2) Otazky psychologické a socialni - dotykdme se oblasti rodinnych a
blizkych vztahli postiZzeného, zjistujeme zmény jeho nalad a definujeme
problémové chovani

3) OtazKky aktualni situace - pacient odpovida na to, co ho na internetu
bavi, jak dlouho je online, jak se citi, kdyZ je a neni online, snaha zjisténi,
kdy se problémy objevily, zda je postiZzeny zkouSel vytesit a s jakym

uspéchem.

V kazdém pripadé je velmi nutné posoudit celkovy psychologicky stav pacienta, aby
se mohlo vyloucit, Ze patologické chovani ¢i patologicka zavislost neni

doprovodnym problémem jinych obtizi. (Blinka a kol., 2015)
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3.8.1 Zivot na siti

Potrebujeme zkontrolovat e-mail, odpovédét na diilezité zpravy, prohlédneme si, co
je ve svété nového, nakoupime néjaké obleceni, pustime si oblibené video,
popovidame si na ,chatu“ s prateli a napiSeme néjaky zajimavy prispévek, par jich
tzv. ,olajkujeme®, a protoZe je to super, také vloZime novou fotografii a pockame na
interakci jinych uzivatelti. A zatimco budeme cekat, miizeme si zahrat néjakou
online hru, a kdyz nas to prestane bavit, miizeme aktualizovat zed'. A takto porad
dokola. Lidé, kteff jsou zavisli na pocitacich, internetu a celkové Zivoté na siti nemaji
jasny cil, pro¢ tuto ¢innost vykonavaji. Prakticky tim jen zabijeji sviij volny cas.
Nékdo by mohl rict, Ze prohlizet postu kazdych 20 minut je dilezité, stejné tak
projizdét internet, co kdyby nam utekla néjaka zajimava nabidka. Zavisli lidé maji
potiebu se pohybovat v mistnostech, kde mohou byt pocitaci a internetu bliZe.
(Pokorny a kol., 2002)

Najednu stranu se neni ¢emu divit, technicky pokrok nezaostava, ba naopak. Dneska
miZeme byt online témér vSude. Nemame chytry telefon? Nevadi, pravdépodobné
budeme vlastnit stolni pocita¢ nebo notebook. Nékteri lidé vyuZivaji tablet. A kdyz
uZz je na svété ta chytra televize, proc si ji neporidit. No co, Ze najeti webové stranky

zabere fadu minut, hlavni je byt online.

3.8.2 Alkoholik ma flasku, fetak piko a zavisly na internetu

dopamin

Vime, Ze je i z 1ékai'ského a medicinského hlediska velmi tézké rozlisit, zda je clovék
zavisly, ¢i jen nadmérné vyuziva internet. Pro odborniky je to tézké urcit proto, Ze
zavislost jako takova byva doprovazena uzivanim nékterych latek - tabak, opioidy,
alkohol aj. VSechny tyto zavislosti se koduji. Jak uvadi NeSpor (2000) ve své
publikaci, syndrom zavislosti ma staticky koéd F1x.2, pricemZ na misto ,x“ pred
desetinnou teckou se dopliiuje prislusna navykova latka (napt. F14.2 je zavislost na
kokainu).

U patologickych zavislosti na internetu a socialnich sitich se Zadny staticky kod
neurcuje. Je to proto, Ze veskeré zavislosti na navykovych latkach maji hmotny

podtext, ale u internetu takova latka chybi. Nutno vSak rici, Ze alkohol nebo drogy
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v tomto pripadé€ nahrazuje tzv. dopamin (= chemicka latka vznikajici v mozku). Ten
se pri vyssi aktivité vytvari jako reakce na aktivity spojené s internetem, socialnimi
sitémi, hranim, prosté vSim online. Dopamin totiz plsobi jako skvély nervovy
pirenasec, ktery je spojovan s prijemnymi viemy v mozku. Ve vysoké mife tedy mtize
ovlivnit naladu ¢lovéka. (Eckertova, Docekal, 2013)

Vredlném Zzivoté tedy neni viibec jednoduché zavislého clovéka této zavislosti
zbavit. Lidé se domnivaji, Ze zavislému clovéku stac¢i odebrat vasen, ktera

k patologickému chovani svazuje. Jak chcete ale zavislému ¢lovéku na internetu vzit

néco, co se vytvari v jeho hlavé?

3.8.3 Facebook je fenomén a taky nemoc

ProtoZe se zkoumdni zavislosti na socidlnich sitich jako takovych dostava
v poslednich letech bezprostiedné do popiedi, jak uvadi Blinka (2015) ve své knize,
jiz nékteri zahrani¢ni autofi vénovali tomuto tématu velkou pozornost a
charakterizovali pro tyto Ucely tfi stupné. Aby mohla byt Skadla charakterizovana,
potiebovali nastroj meéreni, a tim se nepochybné stal Facebook, jakoZto
nepopularnéjsi socialni sit’.

Za nejznaméjsi 1ze povazovat Bergenskou Skalu zavislosti na Facebooku (BFAS),
ktera primo vychazi ze SestisloZkového modelu behavioralnich zavislosti. Tento
model jsme si jiz predstavili - viz hlavni znaky netolismu. Druha skala pochazi
z Nigérie a oznacuje se zkratkou FASS (Facebook Addiction Symptoms Scale). Ta
obsahuje tfi poloZky ke komponentam zavislosti: preference socidlnich siti, salience,
ztrata kontroly, negativni nasledky a syndrom odnéti.

Blinka (2015) uvadi také treti skalu, a tou je osmipolozkova FAS - Facebook
Addiction Scale pochazejici z Turecka. Oproti prvotni BFAS upozornuje na to, Ze
malokteré patologické chovani dosahuje tak vyznacné miry, aby se mohlo jednat o
zavislost.

Kdo by ale nechtél byt soucasti rychle rostouci komunity, ktera ¢ita stovky miliont
uzivatelli? Registrace je pomérné jednoduchd a spravnost zadanych tudajl
samoziejmé vzhledem k masivni ucasti neni nikterak ovérovana. Problém
samoziejmé mnohdy nenastava u jedince jako takového. ,Uvrtat® do Zivota

Facebooku vas mtiZe i nékdo jiny, tfeba rodice. Eckertova (2013) zmituje, Ze néktefi
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rodiCe zakladaji profily casto i svym nenarozenym détem, ktefi se tak stavaji

soucasti digitalniho svéta, aniz by uz byly soucasti svéta realného.

3.9 Socialni sité pro nas, nebo proti nam?

Vyvoj technologii nezastavime, ba naopak miizeme v nasledujicich letech
maximalné ocekavat pokrok. VZdyt i dnesSni auta skoro neridite diky automatické
prevodovce, nemusite se ohliZet na jind auta pti parkovani, parkovaci asistent to
zajisti a brzdovy systém je tak uzasny, Ze pribliZite-li se blizko jinému autu, sdm
zabrzdi. Na prvni pohled UZasné. Na druhou stranu, co kdyz prijde den, kdy
technologie uplné nahradi lidi? To samé mizeme ocekavat i u technologie pocitact
a internetu. Vzdyt technologie by méla lidstvo osvobozovat, ne svazovat. Proc tedy
mezi nami tedy je tolik lidi, ktefi by potiebovali poradnou digitalni dietu? Zavislost
na internetu a socidlnich sitich totiZ neskodi pouze vam, Skodi ale i vaSim détem,
Skodi prateltim a sourozenciim, Skodi vSem. (Sieberg, 2011)

Socialni sité jako balicek aplikaci

Proc vlastné lidé navstévuji internet? Chtéji ,,chatovat” s prateli, vytvaret prispévky
(blogovat), chtéji navstévovat diskuse, seznamovat se, poustét si zajimava videa,
hrat hry aj. Lze tedy jednoduse tict, Ze socialni sité jsou oblibené proto, Ze obsahuji
vSe, na co si jen vzpomenete. Je to takovy balicek aplikaci. JiZ napriklad na
zminovaném Facebooku miiZete propagovat svou stranku, miiZete komunikovat
s prateli, mit vlastni fotogalerii, m{iZete hrat hry, poustét si videa, mtZete vSechno.
Nac navstévovat deset internetovych stranek, kdyz mtZe ¢lovék vyuzivat jen jednu?
(Blinka, 2015) Jak prosté, zda se na prvni pohled. DnesSni spole¢nost doslova Ipi na
Facebooku. Jako piiklad mohu uvést vlastni zkusenost, kdy lidé Zadaji na socialnich
sitich o préci ve skupinach podobnymi pfispévky, jako ,Ahoj, je mi 18, mam SS, jsem
vyucena kadernice, za nabidky prace dékuji. Tim to ale hasne. Zadna dal$i aktivita
se nekond. Co bychom se dnes chodili osobné poptat na misto prace, pro¢ bychom
kupovali noviny s inzerci, kdyZ mame Facebook? Ano, samoziejmé je to skvéla véc,
ale opravdu se moderni socidlni sité stavaji nasSi pracovni jistotou? A co kdyby

zanikly? Budeme vSichni bez prace?
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Dobry den shanim brigadu je mi 18 let HK (2

To se mi libi Komentaf Sdilet
FD
Obr. 3: Prispévek ve skupiné Brigddy, prdce Hradec Krdlové, zdroj: www.facebook.com, 2016

Diky socidlnim sitim jsou lidé k zastiZeni vZdy a vSude, prakticky neexistuji hranice.
Technika nam timto zpisobem sice pomaha udrzovat kontakt s lidmi, na oplatku si

vSak bere néco velmi cenného: ¢as a lidskou pozornost. (Sieberg, 2011)

3.10 Komunikace prostiednictvim online prostredi

Ptredavani a ptijimani novych informaci, poznatki, dovednosti a postoji piredstavuje
vzdjemnou interakci mezi jednotlivci, pricemz pri navazovani redlného
komunikacniho vztahu se vytvari komunikac¢ni proces. Na komunikaci mezi dvéma
aktéry pohliZime jako na verbalni a neverbalni komunikaci. (Atkinson, 2009).
Verbalni komunikace = slovo mluvené ¢i psané, sklada se z predpokladi a
vysledki. Motivace ke slovu a o¢ekavané reakce.

Neverbalni komunikace = uziti mimoslovnich prostiedki (gesta, pohledy, doteky).
S neverbalni komunikaci souvisi emocionalni stavy a je doplnovana verbalni
komunikaci, ktera ji mize nahrazovat, ménit ¢i odporovat.

Samotny komunikac¢ni proces v realném Zivoté ma 9 fazi. (Nekonecny, 2009). A
pravé vtom se lisi komunikace virtualni, ta prakticky na neverbalni komunikaci
nespoléha. Dalo by se Fict, Ze neverbalni komunikace ve virtudlnim svété neexistuje
a je tak nahrazovana napriklad ,smajliky“. Kromé absence neverbalni komunikace
dochazi ke sniZeni socidlnich vlivli na komunikujiciho. To znamena, Ze se sousti-edi
vice na sebe, nez na své okoli, jak to v redlném zivoté je béZné. Ve virtudlnim online
prostredi se také dokonale uplatiiuje pravo anonymity. Jak Pokorny (2002) uvadi,

stejné tak se zde prosazuje pocit bezpeci a intimity.
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Vyjadrovaci prostredky v online prostfedi bezpodminecné degeneruji komunikacni

schopnosti jedince, které se uci od narozeni.

Zavislost z hlediska pohlavi a osobnosti

Dle Blinky (2015) maji Zeny vétsi tendenci smérovat k zavislosti na médiich obecné,
stejné tak jako k internetu a socidlnim sitim. A to i presto, Ze mnohé studie ukazuji,
Ze vétsi mira patologického chovani byva shledavana u muza.

Na zavislého je také dilezité divat se z hlediska aktivit, které na internetu provadi,
jak jsme uZ nékolikrat zminili. Zavislé na pocitaci a internetu nelze zaskatulkovat, a
to ztoho dlivodu, Ze napt. hraci online her jsou spiSe introvertni povahy. Maji
tendence utikat pred socialnim kontaktem, protoze nedlvéruji svym socialnim
schopnostem. Zavislost na socialnich sitich se tyka spiSe extrovertnich jedinct.
VZdyt socialni sité nabizeji vyhradné neustaly kontakt s okolim. Doslova vybizeji

k rozsirovani spolec¢enskych kruht. (Blinka, 2015).

3.11 Socialni sité odménou pro osamélé lidi

UZ vime, Ze lidé maji tendence sméfovat svou aktivitu na socidlni sité z mnoha
diivodl. Nespokojenost v osobnim Zivoté miiZe byt klicovym faktorem. Jiz drive
provedené socialni kompenzac¢ni hypotézy potvrzuji, Ze atraktivita socidlnich siti a
online prostredi byva zajimava predevsim pro osamélé lidi. Ve svété socialnich siti
se totiZ Zije mnohem jednoduseji, nez ve svété redlném. Zahgjit konverzaci nikdy
nebylo tak snadné. Staci par kliknuti, ukoncit konverzaci miizete kdykoliv chcete a
nikdo na vas nebude hazet nenavistné pohledy. Je to pteci,jen jako“.

Lidé s dostatecné vyvinutymi socialnimi schopnostmi a dovednostmi tuto potiebu
nemaji. Oproti tomu zavisli si dostatecné neuvédomuji sloZitost prenaseni jiz
vytvoreného kontaktu do redlného Zivota. Tam mohou ¢ekat nastrahy - co kdyz to
nebude tak rizové, jak se zdalo?

Jiz tak izolovani lidé maji tendence se stahovat do sebe, utikaji pred osobnim
kontaktem, uzaviraji se a deformuji své minimalni socialni schopnosti a dovednosti
jeSté vice. Je zcela prirozené, Ze ¢lovék inklinuje k takovému prostredi, kde jsou jeho

potieby uspokojovany. (Blinka, 2015).
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3.11.1 Socialni sité jako cirkus

Na socialnich sitich je to trochu jako v cirkuse. Cim budete vtipn&j$i a abnormalné;si,
tim budete zajimavéjsi - vysledkem je snadno zapamatovatelna identita. V tuto
chvili prichazi to, co se v redlném Zivoté ¢lovéka zatim neodehralo, a to je obrovska
pozornost, respekt a mnohdy i uznani. Samoziejmé ne vZdy to musi znamenat, Ze
takova identita bude opévovana. MiiZe dojit naopak k boufrlivé reakci, ale co, vzdyt
to neni realné. Pro takového clovéka je dilezité, Ze ma pozornost, které se mu
v realném Zivoté nedostava. Nikdo na socidlnich sitich nezverejiiuje své prispévky
pro vlastni potéSeni. VSe, co €lovék na siti zverejni, vlastné poskytuje ostatnim
uzivatelim. Pridani nové fotky, napsani statusu, piidani se do skupiny nebo
odsouhlaseni G¢asti na udalosti hlasa: jsem tu, tak si mé koukejte vSimnout.

Kromé cirkusu miizeme na socialni sité nahlizet také jako na takovou spolecenskou
soutéz. Priznejme si, Ze nudné prispévky nas nezajimaji. Chceme skandal, chceme
odhaleni, chceme detaily a ¢im zajimavéjsi a vice Sokujici, tim lepsi.

Nejen zavisli lidé, ale ti predevsim, maji tendence sviij Zivot doslova prozivat na
socialnich sitich. Sdileji detaily z intimniho a osobniho Zivota, rozebiraji verejné své
problémy a zazitky. Mnohdy tak poukaZou i na svou ,Achillovu patu“, tedy své
slabiny a zranitelna mista. A ptiznejme si, Ze i pres internet je velmi jednoduché
¢lovéka napadnout a zptsobit mu psychickou Gjmu. Eckertova (2013) poukazuje na
ocenéni na socialnich sitich tzv. ,lajky“. Cim vice lajkd, tim je ¢lovék popularnéjsi,
tim je jeho sdileni zdarnéjsi, tim vice citi pocit seberealizace v tom, co na socialnich
siti déla.

Na socialnich sitich je ale zarovern velmi snadné ziskat zahy identitu, o které clovék
nesnil. Staci Spatny prispévek, nevhodna fotka, abnormalni status a mizZe se z vas
zahy stat lacina divka, hlupak, agresor nebo podivin. (Docekal, 2013)

Obrovskou nevyhodou socidlnich siti a obecné siti, kde dochazi k interakci mezi
uzivateli, je fakt, Ze co je jednou psano, to je dano. Co jednou zverejnite, uz zpatky
nevezmete. Snadno bychom to mohli uvést na prikladu, kdy divka zverejni pomérné
odvazné fotografie na sviij profil na Facebooku. Zahy ale zjisti, Ze to mozZna neni
dobry napad a tak fotografii smaze. Smazano, je to pryc a vSe dobré? Na prvni pohled

ano, ale jak miizeme védét, Zze onu fotku si nestdhlo do pocitace nékolik desitek
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uzivateld. Jak vime, Ze onen uzivatel ji pfi prvni ptilezitosti nepouZije proti divce?

Nevime. O socialnich sitich toho vime totiZ tak mnoho, Ze ve skute¢nosti nevime nic.
¢ Narcismus na socialnich sitich

Pokud chce cClovék vystupovat na internetu, bude se muset naucit jedno:
sebeprezentaci. Definice uZivatele je zakladnim stavebnim kamenem socialni sité. Je
to podobné jako u pocitacovych her. I zde si c¢lovék vytvari néjakou
charakteristickou identitu a s ni vystupuje. Na rozdil od socialnich sitich je takova
identita prakticky neskodna. Je tedy dost mozné, Ze hlavnim cilem nékterych jedincti
muze byt pravé moznost ukazat se. Na socidlnich sitich se tedy seberealizace az
narcismus uplatnuje v plné mire. (Blinka, 2015)

Sebeprezentace zac¢ind osobnimi Udaji, pokracuje fotografiemi. Takovy profil je
mozné rozsirit si samozirejmé o celou Fadu aspektili: co ma doty¢ny jedinec rad, kde
byl, co zazil zajimavého apod. (Dédicek, 2010)

Prezentace kaZzdého jedince ma za cil vyvolat dobry dojem, Casto se zde clovék
realizuje tak, jaky by ve skutecnosti chtél byt. Na socidlnich sitich je to ale moZné,
protoZe je na kazdém z nds, co svétu ukaZeme. Proc je tedy Zivot na socialni siti casto
spojovan s narcismem? Socialni sité v tomto piipadé 1ze chapat jako dobrou strategii
k poukazani na naSe skvélé ,ja“. ZaCind to nadmérnym zaujetim sebou samym a
hlavnim cilem je udrzet si pozitivni obraz. Pokud bychom oponovali, Ze to tak neni,
proc tedy nezrusime profily a nezatneme se takto reprezentovat v redlném Zivoté?

Je to jednoduché, protoZe v redlném Zivoteé je toto nemozné. (Blinka, 2015)

3.12 Dalsi dusledky zavislosti na socialnich sitich

V priibéhu této prace se pravidelné zminujeme o rliznych negativnich dtsledcich,
které sebou patologické vyuzivani socidlnich siti a internetu ptinasi. Pozastavime se
jeSté nad odkladanim duleZitych pracovnich, Skolnich, ale i osobnich povinnosti.
Uchylovat se k zavislosti maji podle Blinky (2015) tendenci piredevsim ti lidé, ktef{
trpi nizkou svédomitosti. Podlehnout mohou ale i jedinci, ktefi byli doposud aktivni.
Prediktorem mize byt i pouhy Cas straveny na internetu.

Se zavislosti na socialnich sitich je tedy spojovana tzv. prokrastinace. Prokrastinaci

lze chipat jako chorobné odkladani povinnosti a ukold. Prokrastinujici lidé maiji
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tendenci fesit méné diilezité a vice zdbavné a naopak méné zabavné a vice dtilezité
odkladaji na neurcito. (Ludwig, 2013)

I samotna prokrastinace uUzce souvisi s narcismem. Lidé odkladaji dtlezité na
pozdéji proto, aby v pripadé netspéchu jejich prace neprisla negativni zpétna vazba

a neposkodila tak zdanlivé dokonalou osobnost ¢lovéka. (Blinka, 2013)

PotiZe v zaméstnani a ve Skole

Pro mladé a dospivajici lidi mlze zavislost na internetu a socidlnich sitich tedy
zpusobit problémy ve Skole. Pro fadu pracujicich miize takova zavislost zpisobit i
problémy v zaméstnani. V dnesni dobé je zcela béZné, Ze zaméstnavatelé predtim,
neZz nékoho zaméstnaji, si doty¢ného clovéka tzv. ,vygoogli“. A i takova online
identita mtze mit velky vliv na prijeti ¢i naopak na neuspéchu pri ptijimacim rizeni.
Ptijit o zaméstnani mohou i lidé, kteri socialni sité vyuZivaji v pracovni dobé, nebo
na socialni sité publikuji nevhodny obsah - napf. pomluva $éfa ve statusu nebo

sdélovani internich informaci firmy. I takovy popis vyletu na SnéZku béhem

pracovni doby s ,,neschopenkou“ miiZe ¢lovéku prinést problémy. (Eckertova, 2013)

Zavislost na socialnich sitich mtliZe privést i financni problémy. Napiiklad aplikace
Badoo, ktera vdm pomiiZe najit zajimavé lidi z okoli, zptristupiiuje celou fadu funkci
po zaplaceni urcitého mési¢niho/roc¢niho poplatku. Poznavani lidi nikdy nebylo tak

jednoduché, ale chcete-li byt vidét, bude to taky neskutecné drahé.

Socialni problémy v realném Zivoté

Socialni Zivot vyloZené vybizi k omezeni Zivota redlného. Problémy v partnerskych
a pratelskych vztazich jsou u lidi zavislych na socialnich sitich béZnou zalezitosti. Jak
uZ jsme zminovali dfive, fakt, Ze by mohl byt clovék zavisly, na mysl prijde nejdrive
jeho blizkému okoli - tedy rodiné a prateltim. Dochazi tedy k hadkam a vzajemnému
neporozumeéndi. Zavisly ¢lovék nema pocit, Ze je zavisly. Schopnost navazat normalni
partnersky vztah se sniZuje, stejné jako se sniZuje utuZeni vazeb s prateli. Oproti
tomu se vyrazné zvySuje vazba s nedlivéryhodnymi identitami. Lidé zavisli na

socialnich sitich nerozliSuji realitu s virtualitou. Na socialnich sitich jsou totiz
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vSichni pratelé, vSichni vas ,maji radi“, vSichni budou radi ¢ist vase prispévky. Jak to

zajistit? Vzdyt staci jen ,Pridat do pratel“. (Docekal, 2013)

3.13 Prevence alécba zavislosti na internetu a socialnich sitich

,Vychladni - aZ vds syn nebo dcera pristé prinese k jidelnimu stolu sviij chytry telefon,
iPod nebo notebook, stréte masinku do lednice. Nebojte, neubliZi ji to. Po veceri ji

naservirujte jako zdvérecny chod - ale aZ po dezertu.” (Sieberg, 2014)

[ presto, Ze se téma zavislosti na internetu a socialnich sitich dostalo do popredi
teprve pred par lety, pomérné brzy se zacaly objevovat poznatky 1écby. Oproti tomu
prevence zacala verejnost pritahovat teprve nedavno. Z hlediska prevence je
dilezité predevsim rozvijet specifické dovednosti. Lécba milize samoziejmé
probihat s pomoci psychologii a 1ékarti, pomoci si vSak clovék mtiZe i samovolné.

(Blinka a kol., 2015)

3.13.1 Zacina to podezienim

At uZ Clovék pocituje, Ze by mohl byt zavisly on sam, nebo pocituje zavislost u
nékoho jiného, klicovou radou v tomto piipadeé je komunikace s redlnym okolim. Bez
pochyb nejvétsSim prvotnim dspéchem na cesté ,k uzdraveni“, je schopnost si
zavislost uvédomit a pripustit. Pfekonat samotnou zavislost je obtiZné, v tomto
ptipadé i odborna pomoc je uspésny krok na cesté ke zbaveni se zavislosti. Pomoc
profesionald neni tedy znamkou slabosti, ba naopak. Cim vice se ¢lovék domniva, Ze
poti‘ebuje pomoc a pozZada o ni, tim spiSe bude uzdraveni zdarnéjsi a zavislost mtze
byt eliminovana.

KdyZ mate podezieni na vlastni zavislost - Jak uz bylo feCeno, v tomto pripadé je
klicové umét si promluvit s rodinou a blizkymi, svérit se se svymi problémy a pocity,
které k zavislosti svazuji. V pripadé, Ze se clovék k mozné zavislosti privede sam,
miiZe se ihned dle Eckertové (2013) pokusit omezit ¢as straveny na internetu a
socialnich sitich. Oproti tomu je nutné si najit ale jinou zabavu, jiné konicky, které
tento prazdny cas zaplni.

KdyZ mate podezieni na zavislost u nékoho jiného - I zde je klicem k uspéchu

komunikace. V tomto pripadé je vSak nutné dodrzZovat opatrnost a vyvarovat se
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natlaku a agresivniho pristupu. Uték do virtualniho svéta ma pro zavislého ¢lovéka

dtvod. Tento diivod je dlileZité najit, nahradit a tim eliminovat.

3.13.2 Prevence zavislosti na socialnich sitich a internetu

Blinka (2015) ve svém dile poukazuje na specifické vlastnosti, které je treba rozvijet.
Jejich rozvoj by mél vést ke sniZeni rozvoje zavislosti u postizenych osob. Mtizeme
je Clenit do ¢tyr oblasti:

Dovednosti spojené s uzivanim internetu - postizeny ¢lovék se musi naucit snizit
pozitivni oCekavani od internetu a jeho dostupnych aplikaci. Zaroven se musi naucit
kontrolovat online cas, pripadné je doporucovana abstinence. Dulezité je také
identifikovat mySlenky spojené s patologickym chovanim. Napriklad lze uvést - ,Na
Facebooku budu vZdycky uznavany.“, ,Jediné Facebook mi zajisti pravidelny a staly
prisun pratel.“, apod. Tyto mysSlenky Blinka (2015) doporucuje prevést do
adaptivnéjsi podoby.

Dovednosti spojené se zvladanim stresu a emoci - postizeny se musi naucit, jak
zvladat stres a vlastni emoce. S emocemi je dileZité umét pracovat a rozpoznavat je.
Prevenci miiZe byt i rozvijeni kreativniho mysleni jedince, podpora osobnostnich
ryst, posileni sebedivéry vcetné socidlnich potieb.

Dovednosti spojené s interpersonalnimi situacemi - nutnost postizenému
porozumét, nauceni se rozpoznavat emoce druhych, posileni socidlnich dovednosti
- mluva, prijmuti kritiky a chvaly.

Dovednosti spojené s dennim reZimem a vyuZivanim volného casu -
postiZzeného je nutné podporovat ve Skolni, pracovni dochazce. Zaroven se
doporucuje pomoci planovat volnocasové aktivity a zapojit jedince do zajimavych

aktivit. (Blinka, 2015)

Podle Nespora (2000) je diilezité pracovat s motivaci, zménou Zivotniho stylu,
vyuzivani vlivu Sirsiho okoli, rozpoznavani spoustéct a vyhybani se jim. Pripadné je
vhodné se naucit spoustéce 1épe zvladat.

Rozpoznat v€as varovné znamky patii ke klicové prevenci podle NeSpora (2000).
Varovnymi zndmkami muize byt zhorSeny primér ve Skole, ztrata zajm, pratel,

Uunava nebo zména nalad. Vhodné je udrzovat komunikaci v rodiné a okoli na vysoké
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urovni. Z hlediska prevence se uplatiiuje také pravo ,tvrdé lasky“ - mame-li obavy,
davame najevo nejen vielost a zajem, ale také upozorfiujeme na nase obavy, které
nam ¢inf starost.

Napriklad rodice mohou ditéti stanovit primérend pravidla tykajici se prace
s pocitacem a internetem. I Sieberg (2014) uvadi, Ze je sice velmi jednoduché
vSechno vypnout, ale dnesni moderni doba si nasi pozornost Zada, je tedy prakticky
nemozné se ji uplné vyhnout. Namisto toho Blinka (2015) doporucuje zlepSit zajem
o takové jedince, u kterych se zavislosti mizeme obavat. NeSpor (2000) i Blinka
(2015) se shoduji na tom, Ze rodi¢ by mél mit pirehled o ¢asu, ktery jedinec na
pocitaci a internetu travi. Je vhodné jej tedy umistit na viditelné misto, to mtize byt
doprovazeno i tzv. rodi¢ovskou kontrolou, kterou v dnesni dobé podporuje operacni

systém Windows i Macintosh. (Ryvola, 2012)

Blinka (2015) ve své knize popisuje také celou radu preventivnich programi. Tyto
preventivni programy by mély naucit jedince zadkladni informace o tomto fenoménu.
Diiraz byva kladen také na negativni dopady. Preventivni programy mohou byt
provadény napt. ve $kolach a prezentuiji je vyskoleni experti. V Ceské republice vsak
bohuZel neexistuje Zadny takovy program, ktery by se vénoval problematice
nadmérného uZivani internetu a socialnich siti. Na zakladé tohoto faktu lze
doporucit, aby se pozornost vyzkumniki, poradcii a pedagogli v budoucnu na tento
problém zamérila a vytvorila tak specialni program, ktery by mohl piisobit jako
dostatecna prevence.

Zasadni je také naucit se pracovat s volnym casem, umét vyuzivat i jiné volnocasové
aktivity, nez nabizi prace s pocitacem a internetem. Pokud ma ¢lovék pocit, Ze by
mohl byt zavisly, je vhodné si aktivity naplanovat a online aktivity by v takovém
dennim harmonogramu nemély zabirat mnoho ¢asu. V piipadé, Ze jedinec potiebuje
pracovat s pocitacem, je vhodné ztstat offline, pokud je to moZné. (Benes, 2014)
Sieberg (2014) ve své knize doporucuje nahradit nové technologie star$imi ptistroji

(napft. pocita¢ a Word nahradit psacim strojem).

Zatimco vétSina autorii se domniva, Ze vypnout a zakazat jedinci veSkeré

technologie neni dobrym napadem, jak jsme zjiStovali v praktické casti, domnénka
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"vypnout a zakazat" je u vétSiny lidi prvotnim napadem. Doktor Mlcoch (2009)
uvadi, Ze v pripadé, zakaZeme-li jedinci pristup k témto médiim, jeho jedinou

starosti bude je najit jinde (u pratel, ve verejné knihovné, ve Skole nebo v praci).

Obklopeni technologiemi

Béhem této prace jsme uZ zminili, Ze v dneSni moderni dobé se nelze tiplné vyhnout
technologiim. Kdybychom ale méli naskladat veskeré technologické pristroje, které
mame doma, pravdépodobné bychom byli prekvapeni, kolik z nich vyZaduje nejen
nabijecku a stridavy proud, ale predevsim naSi pozornost. V pripadu prevence je
dobré umét rozliSovat, které technologie vyuzivame na praci, tedy je nezbytné je
vyuzivat, a které vyuzivame v rdmci pasivni zabavy. Zac¢ina to DVD piehravacem,
smart televizi, pokracuje to starSim mobilnim telefonem, smartphonem,
notebookem, digitalnim fotoaparatem, tabletem, iPodem a moZna to konci ¢teckou
elektronickych knih, stolnim pocita¢em, chytrymi hodinkami a Xboxem 360.
Sieberg (2014) uvadi krasny priklad na kavovaru a chytrém telefonu. Zatimco
kavovar pouZivdme pouze tehdy, pokud si chceme uvarit kdvu, chytry telefon

pouzivame prakticky porad a ne jen tehdy, je-li to nezbytné nutné.

3.13.3 Lécba zavislosti na internetu a socialnich sitich

Lécba zavislosti na internetu a socidlnich sitich nebylo odborniky pftilis probirané
téma, 1éCebné programy donedavna neexistovaly. Postupem casu se ale zacaly
objevovat tzv. svépomocné programy. PredevSim v zahrani¢i uz existuji néktera
hnuti anonymnich zavislych na internetu a socidlnich sitich, stejné jako centra pro
vyzkum a lécbu patologickych zavislosti. (Blinka, 2015)

A stejné jako nékteré priznaky zavislosti na internetu a socidlnich sitich se pfrilis
neliSi od zavislosti na nékterych latkach, jako je alkohol nebo drogy, i 1écba je
zaloZena na nékterych stejnych ¢i podobnych intervencich a strategiich. (Rosenberg,
Feder, 2014)

Prisa (2014) se domnivj, Ze v pripadé 1écby zavislosti na socidlnich sitich je vhodné
kontaktovat ihned odborniky, jako jsou psychologové nebo psychiatri.

Vzhledem k tomu, Ze lidi ,zavislé na pocitacich a internetu“ nelze jednoznacné

specifikovat a ,zaskatulkovat®, je nutné pti prekonani problémi dikladné zjistit
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veskeré potreby, které si postiZzeny jedinec nadmérnym sezenim u pocitace a
ysurfovanim® snazi upokojovat. Na zakladé analyzy téchto potreb lze nastavit
seznam alternativ, které po ¢ase mohou pocitac a internet z béZného Zivota aplné
nebo alespon ¢astecné vymazat. (NeSpor, 2000)

Zlstaneme-li jesté na moment u svépomoci, uz vime, Ze to, zda mize mit clovék
problém se zavislosti, si miize zjistit pomoci nékolika online testli, které nabizi
riznorodé otazky z této oblasti a na zakladé jejiho vyhodnoceni si clovék muze rici,
zda se jedna o zavislost, ¢i ne. Otazkou je, do jaké miry je takovy ¢lovék uvédomély,
aby byl schopen problém sam zacit resit. O svépomoci napsal Daniel Sieberg (2014)

velmi péknou knihu s ndzvem Digitalni dieta, kterd by méla postiZzeného jedince

naucit se ovladat moderni technologie tak, aby neovladaly ony jeho.

3.13.4  Zavislost jako zavislost

Nelatkové, behavioralni ¢i patologické zavislosti maji s latkovymi zavislostmi dost
podobné. To jiZ bylo nékolikrat zminéno. Predevsim abstinen¢ni symptomy maiji
podobny charakter. V piipadé zavislého ¢lovéka se dostavuje pocit dzkosti, zména
nalad, mlize propadnout depresi. Blinka (2015) predstavuje dvé témata, ktera
odbornici se zavislymi neprobiraji, prvnim je Uplna abstinence od internetu.
Odbornici totiZz védi, Ze internet je soucasti bézného Zivota a je témér nemozné
ocekavat od postiZzeného jedince, Ze jej Uplné prestane vyuzivat. Druhym tématem,
které odbornici se svymi klienty nerozebiraji, je fakt, Ze 1é¢bu jako takovou
podstupuje pouze malé procento lidi. U vétSiny lidi totiz dochazi casem
k samovolnému uzdraveni. Diky navratu do bézného, zdravéjsiho Zivota totiz

nalézaji nové vztahy a zajmy, které jim pomohou se ze zavislosti vyrovnat.

V soucasné dobé existuje uz i telefonni linka, kde je mozZné vyhledat odbornou
pomoc. Blinka (2015) uvadi, Ze ambulantni a svépomocné programy v minulosti
vyhledavali zatim predevsSim ti lidé, ktefi trpéli zavislosti na online hrach a
socialnich aplikacich. Ml¢och (2009) doporucuje zavislym lidem sestavit seznam,
ktery popisuje nékolik neprijemnosti, které souvisi Uzce s uZivanim internetu a

socidlnich siti. Naptiklad lze uvést: fyzické obtiZe jako bolest zad, kloubt, svald,

33



psychické problémy, jako stres, pocit zklamani a prazdnoty, finan¢ni problémy jako

je ztrata penéz (napft. patologické hracstvi pokeru) aj.

3.13.5 Lécebné prostiredky, metody a dalSi doporuéeni

V minulosti byl jiz také nékolikrat uplatnovan psychosocidlni pristup formou
abstinence. A prekvapivé byla tato metoda u dospivajicich a mladeZe pomérné
Uspésna. Jak hovoii Rosenberg (2014) ve svém dile, pomérné béZnou zaleZitosti je i
farmakologicka 1écba, pri niZ je vyuzivano latek escitalopramu (antidepresiva) a

bupropionu. Blinka (2015) také zminiuje zcela béZné podavani antipsychotik.

Lécba zavislosti na socialnich sitich, jak uvadi Blinka (2015) byva zaloZena na

psychoterapeutickych pristupech. Ty zndme tfi:

Kognitivné-behavioralni terapie

Zavislost na internetu a socialnich sitich je chdpana jako naucené chovani a myslent,
diky kterému lidé zvladaji nadmérny stres a naplnuji své potreby. PostiZeny je veden
ke sledovani vlastniho mysleni, aby mohl urcit, které myslenky spousti zavislostni
pocity a vedou tak k patologickému chovani. Léc¢ba timto zpiisobem trva zhruba od
2 tydnt do 3 mésicl a zahrnuje ptiblizné 8 sezeni. Na zakladé jasnych myslenek je
napldnovana zména chovani uZivani internetu. Naptiklad: pokud postizeny
navstévuje internet predevsim pres den, doporucuje se mu navstévovat jej spise k
veceru. DiileZité je také stanovit piresny pocet hodin, ktery bude na internetu travit.
Klientovi je umoZnéno travit na internetu sviij ¢as Castéji, ale v kratsich ¢asovych
intervalech, aby nedoslo k abstinenénim symptomiim. Vhodné je také obnovit
aktivity, které prinasi do zivota jedince prijemné pocity. (Vondrackova, 2014)

Dalsi dililezitou soucasti je zména mysleni postiZzeného. Zavislost na internetu a
socialnich sitich je vtomto pripadé podporovana vlivem negativniho
sebehodnoceni, sebepochybovani a podcenovani.

Treti a posledni soucasti kognitivné-behavioralni terapie je podle Blinky (2015)
prevence relapsu. Jak jsme si jiz vysvétlili, 1ze relaps chapat jako znovuvzplanuti,

tedy se opét objevuje navrat k predchozimu chovani/vyuzivani online prostredi.
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Psychodynamicky pristup

Psychodynamicky pristup léceni zavislého clovéka se opét zabyva otazkami
kompenzace neprijemného, které ¢lovék zaziva ve vztahu k okolnimu svétu ¢i sobé
samému. V pripadé psychodynamického pristupu jsou vyuzivany dvé terapeutické

metody.

1) Interpretacni prace - Pomoci této metody terapeut pomaha klientovi
uvédomit si souvislost mezi vrstvami a oblastmi jeho zkuSenosti. Na zakladé
uvédoméni dochazi ke kreativnimu a adaptivnimu zpracovani s diirazem na
nalezeni nového vyznamu, vcetné propojeni semocemi. Soucasti
interpretacnich praci je také schopnost klienta si uvédomit si a prijmout
negativni pocity, které si zavislosti na internetu kompenzuje. (Kalina, 2013)

2) Podpirné intervence - Cilem podpilirné intervence je posileni védomi
vlastnich hodnot u postiZeného spolecné se zlepSenim fungovani jeho osoby.
Napriklad si mizZeme uvést podporu sebediivéry klienta nebo uvédoméni

pozitivniho, jeZ Zivot nabizi. (Blinka, 2015)

Prace s rodinou

Prace s rodinou béhem 1é¢by zavislého ¢lovéka na internetu a socialnich sitich je bez
pochyb jedna z nejdiileZitéjSich metod. Léceny clovék potiebuje citit rodinnou
podporu. V tomto pripadé je diilezité snizit tlak na postiZeného a naopak zaméftit
pozornost na nevyreSené rodinné problémy, které mohly taktéz vést k fixaci na
nadmérného uZzivani internetu. Rodina by v 1éCebném procesu méla postizeného

maximalné podporovat ve smyslu zmény jeho Zivotniho stylu k lepSimu. (Blinka,

2015)

Nékteri autori, jako napriklad NeSpor (2000), uvadi, Ze vhodnou 1é¢bou zavislosti na
internetu a socialnich sitich je tzv. terapie realitou. Terapie realitou obsahuje deset
sezeni, béhem kterého si postiZzeny uvédomuje své chovani v radmci plnéni vlastnich
cilt. VSichni pritomni klienti poté diskutuji nad tim, kterou z potifeb jim pomaha

naplnit ¢as traveny online. A kromé terapie realitou zminuje Blinka (2015) i

35



motivacni rozhovory, které maji namotivovat klienta ke zméné patologického

chovani.

3.14 Uspésnost lécby

Zahranicni psychologové v minulosti provedli nékolik studii, které zkoumaly

uspésSnost 1éCby zavislych na internetu. Na zakladé téchto studii se ukazalo, Ze

vvvvvv

bychom se podivali na problém z hlediska psychoterapeutickych problémt, nejlépe

na tom je kognitivné-behavioralni pristup. (Blinka, 2015)
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4 PRAKTICKA CAST

41 Uvod

Cilem praktické casti této bakalarské prace je analyza znalosti dotazovanych tykajici
se problematiky zavislosti a zavislosti na socialnich sitich a internetu. Analyzujeme
predevsim vztah lidi k témto médiim.

Prakticka c¢ast této bakalarské prace by se méla zabyvat predevsim dvéma otazkami:

e Prvni otazka se tyka vztahu lidi k socidlnim sitim a internetu, pricemz uz zde
klademe otazky tak, aby bylo moZné si po jejich zodpovézeni rict, zda maji
lidé k témto médiim kladny vztah, zdporny ¢i patologicky.

e Druhd otazka se zabyva znalostmi. Analyzujeme, zda maji lidé dostatecny
prehled o problematice zavislosti na socidlnich sitich a internetu a

odpovidame si na otazky této problematiky se tykajici.

4.2 Metoda — dotaznikové Setreni

Metodu vyzkumu jsme provadéli formou internetového dotazniku. Konstrukci
dotazniku je mozné prohlédnout si v priloze ¢. 3 této bakalarské prace. Pokladané
otazky jsou cClenény vécné, logicky a systematicky. Prlizkum byl realizovan
elektronickou formou, tedy konkrétné prostrednictvim webovych stranek
Survio.com. Dotaznikové Setifeni bylo zdmérné sdileno mezi lidi, kteri vyuzivaji
socidlni sité, tedy zhruba tri sdileni probéhla prostfednictvim webovych stranek

Facebook.com. Dotaznik byl zcela anonymni a obsahoval 24 otazek.

e Dotaznikové Setieni zahrnovalo predevsim uzaviené otazky se stanovenym
vyCtem odpovédi. Na nékteré vybérové otdzky respondenti odpovidali s
moZnosti vybéru jedné varianty a na nékteré otazky odpovidali s moZnosti
vybéru nékolika variant.

e Kromé uzavienych otazek bylo zvoleno ale také nékolik otevirenych otazek,

na které respondenti odpovidali volnymi, vlastnimi vétami.

Ziskané odpovédi se automaticky shromazdovaly na webové strance Survio.com, a

to konkrétné v sekci “Analyza dotazniku”. VSechny otazky se postupné
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vyhodnocovaly prostrednictvim jednotlivych grafli, Kkteré znazornovaly
nashromazdéné vysledky urcité otazky. VSechny otazky si postupné predstavime a
doplnime je o kratky komentar. Pro kompletnost za¢neme statistickymi tidaji celého
dotazniku.

Vzhledem k tomu, Ze dotaznik nebyl cilené zasilan urcitému poctu lidi, nemizeme
jednoznacné urcit oekavanou navratnost responzi, nicméné miiZzeme zminit, Ze
dotaznik piisobil na socidlnich sitich zhruba jeden den po dobu nékolika hodin
(konkrétné na socialni siti Facebook). Pomérné za kratkou dobu se nam podatrilo
ziskat celkem 100 responzi, priCemzZ procento nedokoncenych je néco malo pod 50
%. Na nedokonceni dotazniku miize mit vliv vysSi pocet otazek. Z grafu ,Cas
vyplhovani dotazniku“ Ize vycCist, Ze primérna doba vyplhovani zabrala

respondentiim 5-10 minut.
Celkem navstév Historie navstév
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12%
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5296/

I‘ 100 %
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| I Piimy odkaz | | 8 30-60 min. M@ >60 min.

Graf 2: Ndvstévnost elektronického dotazniku a doba jejiho vyplnéni, zdroj: www.survio.com, 2016
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4.3 Dotaznik a jeho vysledky

1. Vyberte prosim Vase pohlavi

# «  MoZnosti odpovédi Responzi Podil
® MuZ 24 24 %
@ Zena 76 76 %

Graf 3: Piisobnost respondentii dotaznikového Seti'eni z hlediska pohlavi, zdroj: www.survio.com, 2016

7

Plisobnost pohlavi pii dotaznikovém Seti‘eni pro nas sice nebyla absolutné klicova a
dilezita, nicméné z hlediska zajimavosti jsme chtéli védét, zda odpovidali spise
muZzi, ¢i Zeny, a to proto, Ze po konecné analyze lze tici, zda se skutecné uplatnuje a
potvrzuje fakt, Ze Zeny maji tendenci propadnout zavislosti a nadmérnému uzivani
internetu a socialnich siti mnohem vice, neZ muzi (Blinka, 2015)

Z naseho grafického vyjadreni lze vycist, Ze na dotaznik odpovédély vice neZ tri

Ctvrtiny Zen, tedy konkrétné 76 %.
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2. Vyberte prosim Vas vék

79% -
# «  Modnosti odpovédi Responzi Podil
® do18let 13 13 %
® 19-25let 79 79 %
© 26-39let 6 6 %
® 40letavice 2 2%

Graf 4: Piisobnost respondentii dotaznikového Seti'eni z hlediska véku, zdroj: www.survio.com, 2016

V dotaznikovém Setieni jsme se zajimali o otazku véku respondenti. Vzhledem
k tomu, Ze zavislost na socialnich sitich a internetu nejvice postihuje mladé lidi, tedy
mladez, zajimalo nas, zda se nAm po analyze tento fakt skutecné potvrdi. Tedy, vime-
li, Ze na dotaznik odpovi vétSina mladych lidi a vysledky ukazou, Ze mohou tito lidé
vyuZzivat internet a socialni sité nadmérné, potvrdi se nam tak nase ptivodni minéni
o tom, Ze takova zavislost mladé lidi skutecné postihuje ve vétSim méritku. Z grafu

1ze vycist, Ze témér 80 % respondenti jsou mladi lidé ve véku 19-25 lety, priCem?Z

hned za nimi jsou mladi lidé pod 18 let.
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3. NapiSte prosim strucné, co si myslite, Ze jsou socialni sité

Na tuto otevienou otazku mohli respondenti odpovidat dle vlastniho uvazeni.
Zatimco vétSina shromazdénych nazord poukazuje na pomeérné dobrou znalost
tohoto terminu, objevuji se zde i nékteré vyrazy, které ziejmé svédci o tom, Ze silidé
uvédomuji, Ze socidlni sité a internet mohou zptisobovat patologickou zavislost.
Tyto vyrazy jsou napr. “zabijak Casu”, “mor lidstva”, “peklo, zlo”. Nejcastéji vSak
respondenti odpovidali ve vétach, kde pouzivali terminy jako je komunikace, sdileni,
pratelé a kontakt. Kupiikladu jedna z odpovédi, které se v riznych formach
formulace vyskytovaly: “Socialni sit je internetova sluzba, kde se schazi osoby (ve

virtualni podobé) a spole¢né komunikuji. Tvori se tak propojené sité kontakti."

4. Jak casto navstévujete socialni sité?

3 % -
— |

#a  MoZnosti odpovedi Responzi Podil
@ Kaidy den a3 93 %
@ NEkolikrat do tydne = 3%
@ Parkrat do mésice 1 1%
® HNenaviiévuji je = 3 %

Graf 5: Cetnost ndvstévnosti socidlnich siti dotazovanych respondenttl, zdroj: www.survio.com, 2016
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Nasledujici graf nam rika, Ze valnd vétSina dotdzanych respondentli navstévuje
socialni sité denné a stavaji se tak soucasti bézného Zivota. Zhruba u 3 %
respondentl lze urcit nepravdivou odpovéd ,Nenavstévuji je“, a to proto, Ze
dotaznik, jak jiZ bylo zminéno na zacatku, byl publikovan na socialni sit, tedy byl

jedinym primym zdrojem.

5. Dokazete si predstavit zivot bez socialnich siti?

5% -
1

#a  MoZnosti odpovédi Responzi Podll

® Urgité ano 23 23 %
® Spise ano 42 42 %
® Spidene 30 30 %
® Uréité ne 5 5%

Graf 6: Predstava Zivota bez socidlnich siti dotazovanych respondenti, zdroj: www.survio.com, 2016

Tento graf ndm naznacuje, Ze vétSina respondenti si dokaze Zivot bez socialnich siti
dost moZna predstavit, nicméné si myslime, Ze je to spiSe domnénka, a to proto, Ze

kdyby si dotazovani Zivot bez socidlnich siti dokazali predstavit, nenavstévuji je

4

denné. Stejné jak uz jsme zminovali v teoretické ¢asti, kdvovar taky pouzivame

v

pouze tehdy, je-li to nutné. Sieberg (2015) A protoze v minulosti Zaddné socialni sité

v

neexistovaly a lidstvo nevymfelo, nutno podotknout, Ze Zivot bez nich miize bézné
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fungovat. Hned po téchto respondentech se nejvice objevoval i nazor, Ze bez
socialnich siti neni mozné si Zivot predstavit. Takto odpovidala témér tretina

respondentd, tedy 30 %.

6. Kolik casu jste schopni denné travit na socialnich sitich?

7.0% -
1

25 %

28,0% —_

e

- 40%
#a  MoZnosti odpovédi Responzi Podil
& 30minut-1h 25 25%
® 2-3h 40 40 %
@ 4-8h 28 280 %
& Bavice 7 7.0%

Graf 7: Cas piisobeni respondentii na socidlnich sitich, zdroj: www.survio.com, 2016

Z vyse uvedeného grafu vypliva, Ze nejcastéji priznany cas, ktei'i dotazovani travi na
socidlnich sitich, se pohybuje okolo 2-3 hodin denné. Takto odpovédélo 40 %
respondent. Hned za nimi se objevovala c¢asto odpovéd v rozmezi 4-8 hodin.
Pokud bychom si takovy vysledek prepocitali na procenta za den, respondent, ktery
travi denné na socialnich sitich 8 hodin denné, de facto travi socialnimi sitémi téméer
tretinu svého denniho Casu. 25 % dotazovanych uvadji, Ze travi na socidlnich sitich

minimum svého ¢asu, tedy 30 minut az 1 hodinu.
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7. Z jakého diivodu navstévujete socialni sité?

100%

75%
E 50%
-
25%
s I m B
#« MoZnosti cdpovédi Responzi Podil
Komunikuji s pFateli 88 88 %
@  Aktualizuji svlj stav a vytvafim pfispévky 10 10 %
ProhliZim si pFispévky pfatel 61 B1 %
® Mam pfehled o aktualitdch oblibenych stréanek 50 50 %
Shanim praci 1" 11 %
Jiny 15 15 %

Graf 8: Diivod ndvstévy socidlnich siti u dotazovanych respondentii, zdroj: www.survio.com, 2016

Dotazovani respondenti navstévuji socialni sité nejcastéji z diivodu komunikace
s prateli, to potvrdilo 88 % vSech dotazanych, pricemz dale se nejcastéji objevovala
s 61 % odpoveéd' ,prohliZeni ptispévkil pratel”, tedy snaha se dozvédét o pratelich
néco vice a byt neustdle v obraze. Polovina respondentti, tedy 50 % tvrdi, Ze
k navstévé socidlnich sitich je vede nutnost prehledu o aktualitich oblibenych
stranek. 15 % respondentii také uvedlo jiny divod. Mezi témito reakcemi byly

nejcastéji Skolni a pracovni povinnosti.
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8. Které socialni sité znate?

100%
BO%
60%
%
E
40%
20%
N [ ]
#+  MoZnosti odpovédi Responzi Paodll
® Facebook a9 99 %
® LinkedIn 53 53 %
@ Lidé.cz B3 63 %
® Twitter 74 74 %
@ Instagram 92 92 %
® Askim 83 53 %
® Google + 59 59 %
® Jiné B8 8%

Graf 9: Znalost a povédomi respondentii o nejzndmeéjsich socidlnich sitich, zdroj: www.survio.com, 2016

Stejné jako uvedl Boyd (2007) ve své knize informaci o tom, Ze Facebook patii mezi
nejznameéjsi socialn{ sité, i nas prizkum to potvrzuje. 99 % dotazanych zna socialni
sit Facebook. Druhou nejzndméjsi socialni siti je Instagram a tieti Twitter. Okolo
poloviny dotazovanych zna kazdy z nich i LinkedIn, Lidé.cz, Google Plus ¢i Ask.fm.
8 % dotazovanych zminovalo i nékteré dalsi socialni sité, jako je napt. MySpace ci

Snapchat.
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9. Projevila se ucast na socialnich sitich nékdy ve Vasem Zivoté negativné?

Podil

Ha

e o o @

100%

75%

50%

% I

MoZnosti odpovédi

Ne

Ano, zklamal/a jsem rodinu

Ano, pfisel/a jsem o nékteré pratelé

Ano, zanedbdval/a jsem Skolu

Ano, pfisel/a jsem o zaméstnani

Ano, Uast zplsobovala hadky ve vztazich

Ano, zhor&ila se mi fyzicka aktivita a zdravi

Responzi

44
2
12
36
0
29

T

Podil
44 %
2%
12 %
36 %
0%

29,0 %

7.0%

Graf 10: Negativni dopady ti¢asti respondentii na socidlnich sitich, zdroj: www.survio.com, 2016

VétSina respondentd, tedy 44 % uvadi, Ze socidlni sité nikterak negativné
neovlivnily jejich Zivot. Nékteri z nich ale priznavaji, Ze Cast na socidlnich sitich ma
negativni vliv na pracovni a Skolni povinnosti. 29 % dotazovanych dokonce
priznava, Ze socidlni sité v jejich Zivoté uz ovlivnily néjakym zplisobem vztahy

s okolim (napft. ucast na nich zpiisobovala hadky). 12 % respondenti jiz ztratilo

nékteré pratelé a 7 % se zhorsila fyzicka aktivita a celkové zdravi.
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10. Vite, co znamena termin zavislost?

#a  MoZnosti cdpovédi Responzi Podll

® Nevim 0 0%
Myslim, Ze ano, ale nejsem si jisty/a 25 25 %
Ano - napiste prosim ve zkratce, co si myslite, Ze zavislost znamena 75 75 %

Ano - napiste prosim ve zkratce, co si myslite, Ze zavislost znamena: o

Graf 11: Znalost terminu ,zdvislost" u dotazovanych respondenti, zdroj: www.survio.com, 2016

7

Témér vétSina dotazovanych respondentti (75 %) uvadi, Ze védi, co termin zavislost
znamend. Zuvedenych reakci je ziejmé, Ze tento pojem je velmi zndmy a
nepredstavuje pro obycejného ¢lovéka prilis velkou zahadu. 25 % dotazovanych si
svou védomosti o tomto terminu nejsou jisti, nicméné z odpovédi l1ze vycist, Ze jsou
svou mySlenkou na spravné cesté k odhadnuti, co termin skute¢né znamena. Jedna
z reakci naptiklad: ,Psychické nebo fyzické vyZadovdni urcité ldtky hmotné nebo

nehmotné povahy.“
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11. Zaskrtnéte prosim pravdivé tvrzeni (SS - socialni sit)

100%

BO%

60%

40%

s I I I I

0% [ [

# » MoZnosti cdpovédi Responzi Podll
@ Casto myslim na to, zda nemam na SS nové zpravy 35 36,8 %

Socialnl sité mi v minulosti zniily vztah 14 14,7 %
@ Nékdy se nemohu dockat, aZ se podivam, co je na S5 nového 36 379 %

Pravidelné aktualizuji svij stav - pidu, co pravé délam, nebo jsem délal/a 1 11 %
® KdyZ nemam dlouhou dobu pfistup k internetu, jsem nervozn{ 26 27,4 %
@ Jsem online prakticky pofad 44 46,3 %
® NedokaZu si pfedstavit, Ze bych nemohl/a sdilet své fotky 3 3,2%
® Pravideln& aktualizuji SS i kdyZ vim, Ze ub&hla velmi kratka doba 25 26,3 %
® Je mi mnohdy lépe doma na SS, neili s prateli 3 32%
© Do virtualniho svéta spadam proto, Ze v tom realném nejsem spokojen/a 8 8,4 %

Graf 12: Pravdivd tvrzeni dotazovanych respondentii, zdroj: www.survio.com, 2016

V této otazce méli respondenti moznost odpovidat rizné. Zaznamenali veskera
pravdiva tvrzeni. NejCastéji se objevuje u 46 % lidi reakce “jsem online prakticky
porad”. Témeér 38 % uvadi, Ze se nékdy nemohou dockat, aZ se podivaji, co je na
socialnich sitich nového, stejné jako 37 % potvrzuje, Ze ¢asto mysli na to, zda nemaji
na socialnich sitich nové zpravy. 27 % respondentl ptiznava, Ze pokud nemaji
pristup po néjakou dobu, jsou nervézni. 26 % dotazanych aktualizuje socialni sité i

presto, Ze od posledni aktualizace ubéhla velmi kratka doba.
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12. Kde vSude navstévujete socialni sité?

100%

BO%

60%
2

40%

20% —

0%

#«  MoZnosti odpovédi Responzi Paodil
® Na pocitadi 33 33 %
® Na notebooku 77 77 %
©  Na mobilu 94 94 %
® Natabletu 21 21 %
® Natelevizi 1 1%

Graf 13: Prostiedek ndvstévnosti socidlnich sitich u dotazovanych, zdroj: www.survio.com, 2016

Dotazovani respondenti nejcastéji navStévuji socialni sité prostrednictvim chytrého
mobilniho telefonu (77 %). Mezi dalsi nejvyuzivanéjsi platformy patfi notebook,

stolni pocitac a tablet. Jeden respondent zminuje také vyuzivani televize.
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13. Mate na socialnich sitich ,, v pratelich” jen lidi, které skute¢né znate?

44 %
#a  MoZnosti cdpovédi Responzi
® 100 % ano 44
® Spise ano 52
@ Spisene 3
® Ne, pfidavam si vSechny, je mi to jedno.. 1

Graf 14: Otdzka pravych prdtel v prdtelich” u dotazovanych respondenti, zdroj: www.survio.com,

2016

44 % dotazovanych respondentd uvadi, Ze si na socidlnich sitich pridavaji tzv. ,do
pratel” jen lidi, které skute¢né znaji, coZ je velmi pozitivni ukazatel. Do jaké miry je
pravdivy, samoziejmé nevime, ale vychazime z toho, co mame. Vice neZ polovina (52
%) odpovida ,spiSe ano“, zde je tedy mozné predpokladat, Ze ne vSichni pratelé u

téchto respondentti jsou skute¢nymi prateli. Malé procento odpovidajicich ptriznava,

Ze vétsinu lidi ve svém seznamu piatel skute¢né nezna.

50
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14. Myslite si, Ze miZete trpét tzv. socialni fobii? (laicky receno ,strach z lidi“)?

~1l%

_— 16%

#4  MoZnosti odpovédi Responzi Podll
Ano 1 11 %
Popravdé si nejsem jisty/a 16 16 %
Ne 73 73 %

Graf 15: Otdzka socidlni fobie u dotazovanych respondentt, zdroj: www.survio.com, 2016

Pojem socialni fobie jsme si vnaSi bakalarské praci konkrétné nevysvétlovali.
Mizeme jej ale nyni kratce charakterizovat jako strach zlidi. PostiZeny pocituje
neprijemné pocity v kontaktu s lidmi a snazi se témto situacim vyhnout. A protoZe
zavislost na socialnich sitich a internetu uzce souvisi s omezovanim lidského
kontaktu, tato otazka se pomérné hodila. K naSemu ptekvapenti si celych 16 % lidi
neni jistych. MlZe to tedy znamenat, Ze strach zlidi uz nékdy ovladl Zivot
dotazanych. VétSina, tedy 73 % uvadi, Ze socialni fobii netrpi. 11 respondentti

odpovédélo kladné.
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15. Co oc¢ekavate od lidi na socialnich sitich?

100%
75%
E 50%
-
25% I I
#«  Modnosti odpovédi Responzi Podll
@ Podporu 14 14,1 %
® Castou komunikaci 45 45,5 %
Svéfujl se mi se svymi problémy a naopak 14 14,1 %
@ Nic, jen zabijim volny &as 42 42,4 %
® Jina 18 18,2 %

Graf 16: Ocekdvdni respondentii od ucasti na socidlnich sitich, zdroj: www.survio.com, 2016

Témér polovina dotazovanych respondentli ocekdvd od ostatnich ucastniki
socialnich sitich predevsim ¢astou komunikaci. Skoro 43 % uvadi, Ze od socialnich
sitich neocekavaji nic, jen zabiji sviij volny ¢as. Zde se nabizi otdzka, zda neni
skutecné lepsi volny ¢as vénovat jiné aktivité. 18 % respondentli zvolilo jinou -
vlastni odpovéd. Zde se objevuji napt. reakce: ,okamzitd pomoc se Skolnimi ¢i

pracovnimi povinnostmi“, ,zajimavé zpravy a informace”.
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16. Znate pojem ,Netolismus“?

10% -,

\

#a  MoZnosti odpovédi Responzi Podil
@ HNe, nikdy jsem o tom nesly3elia 7T 77 %
@ SlySel/a jsem, ale uZ si nejsem jisty/a 13 13 %
@ Ano, vim o co se jedna 10 10 %

Graf 17: Znalost pojmu ,netolismus” u dotazovanych respondenti, zdroj: www.survio.com, 2016

Z grafického ukazatele lze vycist, Ze 77 % dotazovanych nikdy neslySelo o pojmu
»,Netolismus“. Pouze malé procento uvadi, Ze o pojmu uz nékdy slyseli. Toto

procento je dosti blizké tém, ktefi védi, o co se jedna.
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17. Uz vam nékdy nékdo rekl, Ze jste na socialnich sitich prili$ ¢asto?

47 % ——
—— 53%
#4  MoZnosti odpovédi Responzi Podll
Ano 83 53 %
Ne 47 47 %

Graf 18: Otdzka nadmérného vyuZivdni socidlnich siti u dotazovanych respondenti, zdroj:
www.survio.com, 2016

Z grafulze vycist, Ze vice neZ vétSiné, konkrétné 53 % dotazovanych, uZ nékdy nékdo
v minulosti Fekl, Ze travi na socialnich sitich prili§ mnoho casu. Jak jsme zminovali
v teoretické ¢asti, ¢asté Ucasti na socidlnich sitich, nadmérného uzivani a zavislosti
si predevsim v§ima nejdrive okoli. I v tomto pripadé lze fict, Ze aniz by si clovék tuto

situaci uvédomil sdm, musi dojit k tomu, Ze se to dozvi od svého okoli.
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18. V pripadé, Ze zacnete béhem surfovani pocitovat fyzické potize (bolest
kloubii, zad), pirestanete alespon na chvili surfovat?

~ 13 %
/

#a  MoZnosti odpovédi Responzi Podil
& HNe 13 13 %
& Ano &7 87 %

Graf 19: Vyskyt fyzickych potiZi u respondentii a omezeni surfovdni béhem nich, zdroj:
www.survio.com, 2016
Respondenti z 87 % odpovidaji kladné, Ze v pripadé, zacnou-li béhem surfovani na
internetu a socialnich sitich pocitovat nepiijemné fyzické potiZe, prestanou alespoii
na néjakou chvilku surfovat. Jen malé procento priznava, Ze toto neni divod

k omezeni ¢innosti.
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19. Myslenka na to, Ze budete brzy online, je jedna z prvnich véci, ktera vas
rano napadne?

- 4%

#a  Monosti odpovédi Responzi Podll
® Ano 4 4%
® Ne 76 76 %
@ Nékdy ano, nékdy ne 20 20 %

Graf 20: Prvotni myslenky ,budu online” u dotazovanych respondenti, zdroj: www.survio.com, 2016

76 % dotazovanych respondentli odpovida zaporné. Nelze tedy predpokladat, ze
jednaz jejich prvotnich rannich myslenek je o brzkém pripojeni k siti, tedy myslenka
,byt brzy online“. 20 % respondentli tento fakt zaZilo, ale neni to zcela béZnou
zaleZitosti. Pouze malé procento dotazovanych priznava, Ze jim tato mysSlenka uz

nékdy v Zivoté prisla na mysl.
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20. Casto kviili internetu zanedbavate praci/$kolu/povinnosti?

//- 20 %

33%

\ 47%

#a  MoZnosti odpovédi Responzi Podil
® Pfiznam se, Ze ano 20 20 %
® NEkdy se mito stane 47 A7 %
@ Nestava se mito 33 33%

Graf 21: Zanedbdvdni povinnosti u dotazovanych respondentti, zdroj: www.survio.com, 2016

Grafické znazornéni poukazuje na to, Ze 47 % dotazovanych respondenti se jiz
setkalo s tim, Ze nékdy v disledku surfovani zanedbavali své povinnosti. A to at uz
Skolni, pracovni, ¢i jakékoliv jiné. Pomérné prekvapivé odpovédéla tretina, tedy
33 % dotazanych, ktefi tvrdi, Ze surfovani na internetu nikterak nevede k omezovani
povinnosti, nebo se jim to alespoii nikdy nestalo. Jedna pétina (20 %) souhlasi s tim,
Ze pracovni, Skolni a jiné povinnosti uZ v minulosti diky surfovani na internetu

zanedbavala.
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21. Prinasi vam surfovani na internetu méné spanku a zhorsenou fyzickou

aktivitu?
f- 10 %
\ 66 %
#~  Modnosti odpovédi Responzi Podil
Ano 10 10 %
® Ne 66 66 %
© Nékdy ano 24 24 %

Graf 22: Zhorseni fyzické aktivity a spdnku u dotazovanych respondenti, zdroj: www.survio.com,
2016

Nadmérné uzivani internetu a zavislost na ném miuze do Zivota piinést celou fadu
negativnich jevi. Jednim z téchto jevi je zhorSena fyzicka aktivita vcetné celé rady
fyzickych potiZi, jako je nedostatecny spanek apod. Respondenti z 66 % uvadéji, Ze
jim surfovani na internetu tyto obtiZe do Zivota neptinasi. 24 % se s tim uz nékdy

setkalo.
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22. Jite jidlo u pocitace casto?

1?%-\\

#~  MoZnosti odpovédi
Prakticky pravideln&
@ Nékdy ano, zaleZl, co zrovna délam

Ne, jim u kuchyfiského stolu

Responzi

19
64

17

Podll

19 %
64 %
17 %

Graf 23: Stravovdni dotazovanych respondentii o pocitace, zdroj: www.survio.com, 2016

Vétsina dotazovanych respondentli odpovédéla na otazku, zda se stravuji u pocitace

kladné, pry ale zaleZi na tom, co délaji. Takto odpovédélo vice neZ 60 %. Pravidelné

stravovani u pocitace potvrzuje necelych 20 % dotazanych a pouhych 17 % uvadji,

Ze se u pocitace nestravuji a jedi tak normalné u kuchynského stolu.

59



23. KdyZ nejde internet, ihned se snaZite vymyslet, jak jej zprovoznit nebo
volate na technické stiredisko?

2%

#~  MoZnosti odpovédi Responzi Podil
@ Ano, bez internetu byt nemuzu 24 24,2 %
@ Ne, prosté poékam dokud to nepoobézi 75 75,8 %

Graf 24: Reakce dotazovanych respondentii na nefungujici internet, zdroj: www.survio.com, 2016

Predposledni otazka tykajici se reakce respondentli na nefungujici internet nas
prilis neprekvapila. Témér 76 % respondentli tvrdi, Ze v pripadé, Ze internet
nefunguje, nemaji potfebu jej co nejrychleji zprovoznit a pockaji, dokud sam
nepobézi. Zde bychom mohli oponovat otdzkou, jak dlouho takovy ¢lovék pocka,
pokud vime, Ze internet je béZnou soucasti lidského Zivota a dle minulych otazek lze
vyvodit, Ze je nepostradatelnou soucasti kazdého dne respondenta. Pouze 24,2 %
respondentll priznava, Ze nefungujici internet je privadi k okamzité reakci jej

Zprovoznit.
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24. Jak byste 1écili clovéka zavislého na socialnich sitich? Prosim alespon o
struc¢nou odpovéd.
V tomto pripadé jsme se setkavali nejcastéji s odpovéd'mi, které se daly snadno
predvidat. Obrovska vétsina lidi si mysli, Ze v pripadé, je-li na néc¢em clovék zavisly,
je vhodné mu takovou véc zakazat uplné. Jen velmi malo reakci maji hlubsi vyznam.
Reknéme, Ze zhruba 85 % lidi odpovida naprosto jednoznaéné vétami typu ,,odpojit,
vypnout, abstinence®, zbylych 15 % se takovou otazkou zabyva vice. V tomto
pripadé se objevuji reakce jako: zacClenéni ¢lovéka do spolecnosti, klinicka 1écba,
vytvareni novych zajmi, podpora ze strany rodiny, organizace volného casu,

komunikace s realnymi lidmi apod.
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5 Shrnuti vysledka a navrhy doporuceni

4

Jak uZ jsme zminili na zacatku praktické Casti této bakalarské prace, hlavnim cilem
naseho dotaznikového Setteni, které bylo provadéno elektronickou formou najedné
z nejvétsich socialnich sitich Facebook, bylo zjistit, jaky maji lidé vztah k socialnim
sitim a internetu. Zda je Cisté kladny, negativni, nebo muize vykazovat znamky
patologického chovani. Druhotné nas také zajimalo, zda maji lidé dostate¢né
mnozstvi znalosti v otazkach zavislosti a zavislosti na socialnich sitich viibec. Cela
fada otazek byla pokladana tak, aby si i respondent samostatné mohl urcit, zda mtize
byt jeho vztah k internetu a socidlnim sitim na nezdravé Urovni. Toto se nam
potvrdilo poté, co se mi dostala soukroma reakce jedné respondentky, ktera po
vyplnéni dotazniku reagovala slovy “Po vyplnéni dotazniku jsem zjistila, Ze jsem

pékné zavisld, méla bych to omezit."

5.1 Shrnuti vysledkd — oblast znalosti

Vysledky naseho Setfeni si nyni postupné rozebereme. Jak uz bylo zminéno, prvotni
otazky z hlediska véku a pohlavi pro nas sice nebyly klicové, ale chtéli jsme si
potvrdit nékteré teorie, které rikaji, Ze Zeny maji tendence propadnout zavislosti a
nadmeérnému uzivani internetu a socidlnich siti mnohem vice, neZz muzi. Tato
informace je pro nas zajimava proto, Ze vétsi mira patologického chovani pritom
byva podle Blinky (2015) shleddvana u muZzi. A protoze vime, Ze nejohrozené;jsi
skupinou byva mladez a dospivajici, protoZe dospivani je jedna z nejtézsich a
nejdulezitéjsich ¢asti Zivota, zajimala nas i vékova skupina respondentti. Vzhledem
k tomu, Ze pocet respondentli se pohybuje rfadové v jedné stovce, nelze prinést
obrovské vysledky, ale i tak mlizeme rici, Ze na zakladé vysledki jsou mladi lidé
skutecné nejnachylnéjsi k nadmérnému vyuZzivani internetu a socidlnich sitich.
V nasem Seti'eni nejvice odpovidali lidé ve vékové hranici 19-25 let.

Nyni se budeme zabyvat otazkou znalosti respondentd. ProtoZe se bavime o
internetu, socidlnich sitich a zavislosti, zajimalo nas, zda maji lidé piehled o téchto
terminech. Z naseho Setreni vyplyva, Ze termin socidlni sité neni respondentim

vibec cizi. Z hlediska béZného uzivani maji tak redlnou predstavu o tom, co tento

pojem sebou prinasi. My uz jsme si rekli, Ze se jedna o sluzbu s moZnosti utvareni
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socialnich vazeb. Lidé zde spolu komunikuji v uzavieném systému, mohou sdilet
celou radu aktivit a obsahu.

Dotaznikové Setfeni nam také ukazalo, Ze si respondenti uvédomuji, Ze socialni sité
a internet mohou zpisobovat patologickou, tedy nezdravou zavislost. Tato
skutec¢nost se nam potvrdila predevsim diky jiZ zminénym reakcim, Ze socialni sité
jsou: ,zlo,”, ,peklo”, ,mor lidstva”.

Dotaznikové Setreni z hlediska znalosti ndm také ukazalo, Ze dotazovani
respondenti maji obrovsky prehled o modernich socidlnich sitich, pricemz
bezprostiredné nejvyuzivanéjSi a nezndméjsi je samoziejmé Facebook. Vysoké
procento popularity nese také Instagram nebo Twitter.

Zajimala ndas také samozi'ejmé znalost pojmu “zavislost”. My uz vime, Ze zavislost 1ze
chapat jako skupinu fyziologickych, behavioralnich a kognitivnich jevi, kdy dany
jedinec upfednostiiuje latku nebo latky neZ jiné jednani, které pro néj bylo diive
prednéjsi. (Nespor, 2000). Toto je samoziejmé odbornéjsi definice, nicméné
respondenti odpovidali samoziejmé vice uZivatelsky privétivéji. Na zakladé stovky
reakci lze fici, Ze respondenti se ve znalosti pojmu “zavislost” vyznaji dobte a nenf
jim cizi. To je rozhodné pozitivni zprava. Oproti zavislosti je pojem ,Netolismus” pro
respondenty pomérné novou zalezitosti, vétSina o ném nikdy neslySela.

V posledni radé nas samoziejmé zajimala znalost 1é¢by zavislého Clovéka. V tomto
piipadé se bohuzel ukazalo, Ze vétSina respondentii nema viibec ponéti, jak by se
zavisly ¢lovék na socidlnich sitich a internetu mél 1é¢it. Valna vétSina se domnivg, Ze
odiiznout ¢lovéka od internetu a socialnich sitich je nejlepsi moznou alternativou
odvykani. My ale vime, Ze tato oblast je mnohem sloZitéjsi. Jedna se totiZ spiSe o
poruchu psychického a behavioralniho razu, tudiZ neni mozné s touto zavislosti

zachazet jako se zavislosti razu hmotného.

5.2  Shrnuti vysledkt - vztah k socialnim sitim a internetu

Z naseho elektronického Setfeni vyplyva, Ze respondenti maji k socidlnim sitim a
internetu obecné velice kladny vztah. VétSina z nich je zaclenila do svého bézZného
zivota. Toto muzZeme fici na zdkladé vysledki navsStévnosti socidlnich siti.
Respondenti je navstévuji kazdy den. Na druhou stranu vétSina z nich tvrdi, Ze si

zivot bez nich dokaze dost moZna predstavit. My se ale domnivame, Ze kdyby tomu
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tak bylo, neni navstévnost na socialnich siti tak vysoka - na denni trovni. Priimérny
respondent travi béhem dne na socialnich sitich dvé az tfi hodiny a mnozi z nich i
jednu tfetinu denniho ¢asu. Pokud bychom tento ¢as vyndasobili, bereme-li v potaz
primér 5 hodin denné, dostavame se k Cislu 35 hodin tydné, pticemz jak uz tekl
Blinka (2015) ve své knize, za patologické, tedy nezdravé lze povaZovat rozmezi
online aktivit 40-80 hodin tydné. Cela rada respondenti totiz potvrzuje, Ze je online
prakticky porad. Mnohdy se tési, jaké maji na socialni siti nové zpravy a jaké nové
prispévky si mohou prohlédnout.

ProtoZe je ale velice dulezité zohlednovat aktivity, které jedinec na socialnich sitich
provadi, zjiStovali jsme divod navstévy téchto siti. VétSina respondenti je
navstévuje z divodu komunikace s prateli a vysoce popularni je také “hlad po
informacich”. Neustaly prehled o prispévcich je dennim chlebem téchto lidi.
Potvrzuje se nam tedy fakt, Ze moderni doba znamena pokles tUrovné redlné
komunikace mezi lidmi a virtudlni zplisob “vyzpovidat” se se dostava do popredi.
Vlivem modernich technologii je navic pro vSechny lidi velice jednoduché
navstévovat socialni sité na rliznych platformach, mezi dotazovanymi respondenty
je bez pochyb nejoblibenéjSi mobilni telefon, miize to byt z dvodu jeho
jednoduchého uskladnéni a vysoké skaly aktivit a sluzeb, ktery tento pristroj nabizi.
Druhotadou nejvyuzivanéjsi platformou je také notebook a stolni pocitac.

Jak jsme zminili, komunikace s prateli je pro respondenty naprosto klicova. To se
nam potvrdilo i na zakladé otazky, co tito lidé od druhych na socidlnich sitich
ocekavaji. Prvotné je to ¢casta komunikace. Nasledné potom prosté zabijeji volny cas,
coz rozhodné nelze brat jako pozitivni zjiSténi. Redlné aktivity by rozhodné nemély
byt nahrazovany aktivitami virtualnimi.

Paradoxem je, Ze ackoliv lidé navstévuji socialni sité denné a jejich hlavni aktivitou
je zde komunikace s jinymi uzivateli, nikterak nepovazuji za prilis dlilezité to, s kym
komunikuji. Respondenti maji na socialnich sitich dle vysledki sice prevazné znamé
pratelé, ale odpovéd “spiSe ano” jednoznacné poukazuje na to, Ze to neni
stoprocentni. Uték za virtualnimi vztahy vyznamné narusuje vztahy realné. Jiz jsme
mluvili o tom, Ze prvotnich piiznakii nadmérného uzivani nebo zavislosti si vS§ima

predevsim okoli jedince. Skutecnost nam potvrdili i respondenti, ktefi tvrdi, Ze uz se
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jim uz nékdy v minulosti stalo, Ze je okoli varovalo pred jejich nadmérnym
vyuzivanim sluzeb téchto siti.

O respondentech samoziejmé nemtlZeme jednoznacné rici, Ze trpi zavislosti, ale
dost moZna je uzivani socialnich sitich mnohdy nadmérné. A i presto, Ze vétSina z
nich uvadi, Ze socialni sité nikterak negativné neovliviiuji jejich Zivot, mnozi z nich
priznavaji, Ze socidlni sité uz negativné jejich Zivot ovlivnily, a to at uz ve formé
zanedbavani Skolnich ¢i pracovnich povinnosti. Tuto skutecnost nam také potvrdila
vice neZ polovina respondentii. Rada z nich také potvrzuje negativni dopad ve formé
hadek ve vztazich.

K nasemu prekvapeni nemaji respondenti prili§ velkou zkuSenost s fyzickymi
potiZemi, resp. je neprehliZeji. VétSina z nich totiZ pri prvnim vyskytu surfovat

prestane, a mozna proto nezaznamenala zhorSeni fyzické kondice.

5.3  Navrhy doporuceni

Vzhledem k tomu, Ze na zakladé naseho elektronického Setteni lze jednoznacné rici,
Ze dotazovani respondenti maji pomérné dobrou znalost pojmil probirané
problematiky, nelze mluvit o velkych nedostatcich. I presto si myslime, Ze by bylo
dobré zaclenit do vyukového programu napt. ve Skolach predmét, ktery by se
podrobnéji zabyval modernimi technologiemi a kromé prace snimi dlirazné
zminovat veSkeré nastrahy a negativa, ktera s sebou prinaseji.

Kromé radného vyukového programu je urcité jedna z nejdtileZzitéjsich véci podpora
rodiny a blizkého okoli. Rodina a nejbliZsi by méli vZdy kazdého ¢lena seznamit se
vSemi negativni dopady, které sebou socidlni sité a internet piinasi, a to at uz
hlediska psychického, tak fyzického. At uz mize mit clovék sdm problém nebo
pozoruje problém u nékoho jiného, je velice dllezité zjistit, které aktivity na
socidlnich sitich a internetu dostate¢né uspokojuji jeho potieby, které si takovy
jedinec nechce uspokojovat v redlném zZivoté. Umét virtualni aktivity opét nahradit

aktivitami redlnymi je jedno z nejlepsich doporuceni nejen mnoha autort, ale i

psychologti.

65



Pokud by néktery z dotazovanych respondentii mél pocit, Ze by mohl trpét zavislosti
nebo ma prosté pocit, Ze vyuziva tyto sité nadmeérné, je vhodné si udélat néktery z
online dotazniki, které mohou na zakladé jednoduchych otazek a shromazdénych
odpovédi vyvodit stav kazdého jedince.

A protoze z naseho Setieni vyslo, Zze dotazovani respondenti ve vétSiné piipadi
,zabiji” svij cas, je vhodnym feSenim naucit se s timto volnym c¢asem pracovat.
Pokud ma clovék pocit, Ze by mohl byt zavisly, je vhodné si rozplanovat denni
aktivity a ty online by v harmonogramu mély zabirat co nejméné casu.

VSem respondentlim bychom dale doporucili posilit komunikaci v redlné formé.
VétSina hadek nebo psychickych problémi byva vyvolavana pravé negativnimi
vztahy s lidmi v redlném Zivoté, z toho diivodu je diilezité na tom pracovat. Mnohdy
staci se s Zivotnimi problémy nesvérovat v online prostiedi, ale najit si a vybudovat

vztahy v normalnim Zivoté, tak, jak je to od narozeni prirozené.
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6 Zaveér

Vlivem pokroku vyvoje modernich technologii nemtiZzeme plné zajistit, aby nas
neovlivitovaly. Moderni doba si Zdda moderni technologie, je ale dtlezité se drzet
toho, Ze stroje ovlddame my, stroje by nemély ovladat nas. To samé plati i v ramci
socialnich siti a internetu. Tato média by méla pracovat pro nas a ne my pro né.
Tato bakalarska prace si kladla za cil seznamit ¢tenare s problematikou zavislosti na
internetu a socialnich sitich. Na zdkladé poukazané hypotézy lze tedy jednoznacné
konstatovat, Ze naSe spolecnost ma k internetu a socialnim sitim velmi kladny az
mirné patologicky vztah vzhledem k dosazenym vysledkim.

V teoretické Casti jsme provedli literarni resSersi, ktera charakterizuje dtlezité
pojmy, abychom se mohli problematikou zavislosti na socialnich sitich zabyvat bliZe.
PribliZili jsme si tedy oblast zavislosti, jeji znaky, priznaky, dopady, ale i 1écbu.
Soucasti byla také charakteristika oblasti socialnich siti.

V praktické ¢asti jsme analyzovali vztah respondentti k socidlnim sitim a internetu
prostrednictvim elektronického dotaznikového Setieni. Zkoumali jsme také znalost
oblasti zavislosti a socialnich siti.

Analyza prostrednictvim dotaznikového Setifeni prinesla pomérné ocekavany
vysledek. Respondenti maji ke komunika¢nim médiim - internetu a socialnim sitim
- velmi kladny vztah, moZna aZ mirné patologicky, a to proto, Ze jsou bezprostredné
soucasti jejich béZného Zivota a na zakladé vysledkil neni pro né mozné socialni sité
ze svého Zivota Uplné ¢i vyrazné vymazat a zaclenit tak vice redlny Zivot. Za nejvétsi
problém povazZujeme cas, ktery na socidlnich sitich travi, stejné jako se z nich stava
hlavni prostiedek ke komunikaci s okolnim svétem. Mnozi ani netusi, pro¢ tyto
aktivity vykonavaji, protoze tzv. “zabiji ¢as”. V ramci praktické ¢asti bylo navrhnuto
nékolik doporuceni, kterd by mohla eliminovat riziko vzniku zavislosti jako takové
¢i nadmérného uzivani internetu a socialnich siti. Na strané druhé jsme zkoumali
také znalost respondenti pro tuto praci dilezitych pojmi. V tomto pripadé jsme
ziskali vysledek nad miru ocekavani. Respondenti totiZ maji dostacujici az dobré
znalosti.

Socialni sité budou soucasti naseho moderniho svéta, budou se rozvijet a budou se

zvétSovat. Je vSak na kazdém z nas, jak moc chceme, aby nas nové technologie a
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moderni média pohltily. Ve virtualnim svété je sice vSechno mozné, ale skute¢ny
Zivot lze prozit pouze v tom readlném. Ve virtualnim svété jakoby se Cas zastavil,
nicméné pravdou spiSe je, Ze tak utika Cas jeSté rychleji a nikdo z nas nedostane
moZznost reprizy.

Komunikujme a objevujme, ale stfidmeé.
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Priloha ¢. 1

Launch Dates of Major
Social Network Sites

97

= Six Degrees.com

98

AsianAvenue —

99

— LiveJournal

= BlackFlanet

LunarStorm (SNS relaunch) s

00
: — MiGente
L]
. — Cyworld
Ryze —
Fololog —
02— Friendster
Skyblog —
LinkedIn —’ﬂa_ Cn;chsurﬂng
Tribe.net, Open BC/Xing — | __ [ﬂgst:;ah{;e
— Hi5

Orkut, Dogster —

Multiply, aSmallWorld ——

Catster —

‘04

= Flickr, Piczo, Mixi, Facebook (Harvard-anty)
= Dodgeball, Care2 {sns relaunch)

= Hyves

Yahoo! 360 —
Cywaorld (China) e

Ming =

05

— YouTube, Xanga (SNS relaunch)

— Bebo (NS relaunch)

= Facebook ihigh school netwarks)
 Asianfvenue, BlackPlanet (rolounoh)

Q) (relaunch) —

Windows Live Spaces —
Twitler =—

06

—— Facebook icorporate netwarks)
— Cyworld (us.)

= MyChurch, Facebook jgveryane)




Priloha ¢. 2

Tab. 3.2 Klicovd kritéria a vzorové otazky diagnostického interview AICA-C o
Kritérium: BAZENI (CRAVING) =
Témata: (1) Nutkéni byt online. —8

(2) Vracejici se myslenky o online aktivitach. £
Priklad otazky (1) Jak ¢asto zazivate neodolatelnou touhu pfipojit se k internetu? g
Priklad otazky (2) Jak ¢asto je vase mys| pohlcena online aktivitami? @
Kritérium: TOLERANCE _E
Témata: (1) Nérdst casu stréveného online. 8
(2) Rostouci frekvence online aktivit & online seanci (napf. sprava online profilu). \E
Priklad otazky (1) Zvysila se vase spotieba internetu? )&J
Priklad otazky (2) Vsiml/a jste si, Ze jste online stale Casteji? U
Kritérium: SYNDROM ODNET( rEU
Témata: (1) Psycho-vegetativni symptomy. ©
(2) Externalizace. =
Priklad otazky (1) Citite se 3patné, kdyz nemizete byt online? g
Priklad otazky (2) Nastve nebo rozzlobi vas, kdyz se internetové pfipojeni zpomali nebo prerusi? =
Piklad otazky (3) Pristihnete se nékdy, jak kficite na nékoho, kdo vyjadfil obavy ohledné toho, g
kolik ¢asu stravite online? =

Kritérium: ZTRATA KONTROLY

Témata:

(1) Netispésné pokusy obejit se bez internetu.
(2) Vice ¢asu straveného online, nez bylo pivodné zamysleno.

Priklad otazky (1) Pokusil/a jste se zlstat offline, ale bez uspéchu?
Priklad otazky (2) KdyzZ jste online, mate pocit uréitého bezéasi?
Kritérium: SALIENCE
Témata: (1) Uptednostiovani online aktivit.
(2) Omezovani ostatnich aktivit & zajmu ve prospéch internetu.
Priklad otazky (1) Zda se vam, Ze vam uz offline aktivity nepinaseji tolik potéseni jako dFiv?
Priklad otazky (2) Od té doby, co jste objevil/a internet, uprednostnujete online komunikaci

pred komunikaci v redlném svété?

Kritérium: NEGATIVNI DUSLEDKY

Témata: (1) Psychosocialni konflikty.
(2) Zhor3ené vykony.

Priklad otazky (1) Od té doby, co travite ¢as online, zacal/a Jste omezovat kontakt s vyznamnymi
socidlnimi kontakty a s rodinou?

Priklad otazky (2) Jsou vase skolni ¢i pracovni aktivity poznamendny horsi kvalitou ¢ snizenou
produktivitou?

Pozndmka: Kazdé kritérium Ize ohodnotit na skdle 0 = viibec ne, 1 =zfidka, 2 = obéas, 3 = opakované,
4=Casto, 5 =velmivyznaéné. Vsechna kritéria byméla byt zhodnocena s ohledem na uplynulych 30 dni
arovnézv dobé nejvyraznéjsiho problému (peak period). Jde pouze o vzorové otdzky, které lze obménit.

Zdroj: podle Wolflinga, Beutela a Miillera (2012).




Priloha ¢. 3

Dotaznik zavislosti na socialnich sitich

Dobry den,

vénujte prosim nékolik minut svého Zasu vyplnéni nasledujiciho dotazniku, ktery slouZi jako podklad k vypracovani mé bakalarské prace na téma

"Socialni sité jako zévislost jednadvacitého stoleti”. DEkuji

Eflerova Aneta

Vyberte prosim Vase pohlavi

Vyberte prosim Vas vék

do 18 let
19-75 let
26 -39 let

40 let a vice

Napiste prosim strucné, co si myslite, Ze jsou socilni sité.

& Napigte vé

Jak €asto navstévujete socialni sité?

Kaidj den
Nekolikrat do tydne
Parkrat do mésice

Nenavstévuji je

Dokazete si predstavit Zivot bez socialnich siti?

Uréité ano
SpiEe ano
SpiEe ne

Urgité ne

Zhyvd 250 zmakt



Priloha ¢. 3

Kolik casu jste schopni za den travit na socialnich sitich?

30 minut - 1h

Z jakého divodu navstévujete socialni sité?
Komunikuji s prateli
Aktualizuji svij stav a vytvaiim piispévky
Prahlizim si pispévky pratel
Mam prehled o aktualitach oblibenych stranek
Shinim praci

linj

Zhyvd 100 makd

Které socialni sité znate?
Facebook
Linked In
Lidé.cz
Twitter
Instagram
Askfm
Google +

liné

Zbyvd 100 zmakd



Priloha ¢. 3

Projevila se ticast na socialnich sitich nékdy ve Vasem Zivoté negativné?

Ne

Ano, zklamal/a jsem rodinu

Ano, pritel/a jsem o nékterd piatelé

Ano, zanedbaval/a jsem Skolu

Ano, pfigel/a jsem o zaméstnani

Ano, Gast zplisobovala hadky ve vrtazich

Ang, zhorsila se mi fyzicka aktivita a zdravi

Vite, co znamena termin zavislost?

Nevim

Myslim, Ze ano, ale nejsem si jisty/a

Ano - napiste prosim ve zkratce, co si myslite, 28 zavislost znamend
NapiSte viastni odpovéd

Zhyvé 100 znakd

Zaskrtnéte prosim PRAVDIVE tvrzeni (SS - socialni sit)

(asto myslim na to, da nemam na S5 nové zpravy

Nékdy se nemohu dodkat, aZ se podivam, co je na S5 nového

Pravidelng aktualizuji sviij stav - pisu, co prévé dilam, nebo jsem délal/a
KdyZ nemam dlouhou dobu pRistup k intermety, jsem nervdzni

Isem online prakticky pofad

Nedokaiu si predstavit, Ze bych nemohl/a sdilet své fotky

Pravidelné aktualizuji 55 i kdyZ vim, Ze ubéhla velmi kratka doba

le mi mnohdy |épe doma na 55, nedli s prateli

Do virtualniho svéta spadam proto, e v tom realném nejsem spokojen/a

Socialni sité mi v minulosti znicily vztzh

Kde vsude navstévujete socialni sité?

Na pocitaci
Na notebooku
Na mobilu

Na tabletu

Na televizi



Priloha ¢. 3

Mate na socialnich sitich v pratelich jen lidi, které opravdu znate?

100 % ano
Spie ano
Spige ne

Ne, pfidavam si viechny, je mi fo jedno..

Myslite si, Ze mizZete trpét tzv. socialni fobii (lajcky re€eno "strach z lidi")?

Ano
Popravdé si nejsem jistj/a

Ne

Co ocekavate od lidi na socialnich sitich?

Podporu

Castou komunikaci

Svéfuji se mi se swymi problémy a naopak
Nic, jen zabijim volny &as

lina

NapiSte viastni odpovéd

Zyvd 100 mmakt

Znate pojem "Netolismus"?

Me, nikdy jsem o tom nesly3el/a
SlySel/a jsem, ale uZ si nejsem jisty/a

Ana, vim 0 co se jedna

Uz vam nékdy nékdo rekl, ze jste na socialnich sitich prilis casto?

Ano

Ne



Priloha ¢. 3
V pripadé, ze zatnete béhem surfovani pocifovat fyzické potize (bolest kloubd, zad), prestanete
alespon na chvili surfovat?

Ne

Ano

Myslenka na to Ze budete brzy online, je jedna z prvnich véci, ktera Vas rano napadne?

Ano
Ne

NEkdy ano, nékdy ne

Casto kvili internetu a socialnim sitim zanedbavate praci/Skolu/povinnosti

Piiizn@m se, 72 ano
NEkdy se mi to stane

Nestava se mi to

Pfinasi Vam surfovani na internetu méné spanku a zhorsenou fyzickou aktivitu?

Ano
Ne

Nékdy ano

Jite jidlo u pocitace casto?

Prakticky pravidelné
Nékdy zna, zaleZi, co zrovna délam

Ne, jim u kuchyfiského stolu

Kdyz nejde internet, ihned se snazite vymyslet, jak jej zprovoznit nebo volate na technické
stredisko?

Ang, bez intemetu bt nemizu

e, prosté pofiem dokud to nepoob&zi
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Jak byste Lé€ili élovéka zavislého na socialnich sitich? Prosim alespoi o struénou odpoved

P NapiEte vt

ZByvd 250 znakit
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