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Anotace

Bakalarska prace se zabyva nomofobii neboli zavislosti na telefonu. Zasazuje
nomofobii do kontextu ostatnich zavislosti a popisuje nékteré pfibuzné jevy a
diagndzy, které byvaji s nomofobii komorbidni. Zaméfuje se na popsani moznosti
vzniku nomofobie, pfedstavuje moznosti IéCby a mozné dusledky této zavislosti.
Dale se snazi nastinit mozny budouci vyvoj této diagnézy a nékteré moznosti
FeSeni. Nakonec predklada vybrané vyzkumy z Ceské republiky a porovnava jejich
hodnoty se zahraniénimi. Poukazuje na podobnosti a nesrovnalosti mezi
jednotlivymi vyzkumy. Snazi se vysvétlit vyvoj nomofobie a pfedstavuje dle studii
nejohrozenéjsi skupiny.
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Annotation

This bachelor thesis focuses on nomophobia, also known as phone addiction. It
places nomophobia in the context of other addictions and describes some related
phenomena and diagnoses that are comorbid with nomophobia. It focuses on
describing the ways in which nomophobia can develop, introduces treatment
options and presents the possible consequences of this addiction. It also attempts
to present possible future developments of this diagnosis and some possible
solutions. Finally, it presents selected research from the Czech Republic and
compares it with foreign research. It points out the similarities and discrepancies
between the various studies. It tries to explain the development of nomophobia

and presents the most vulnerable groups according to the studies.
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nomophobia * cellphone addiction * smartphones * addiction * social networks *
phobias * digital detox * FOMO
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Uvod

V dnesni dobé jsme obklopeni digitalnimi technologiemi, kde hlavni roli hraji
chytré telefony. Béhem par let si nas podmanily a my si navykli na jejich
vSudypfitomnost. Propojuji v sobé mnoho svétd, do kterych se mizeme dostat
skrz jedno zafizeni. At uz jde o zpravy, bankovnictvi, pocasi &i filmy, to vSe
muzeme uvnitf telefonu najit. A po pocatecni investici na jeho koupi uz v podstaté
nemusime platit nic dalSiho. Telefony nam také umoznuji neustale komunikovat

s nasimi blizkymi i s lidmi z celého svéta.

VétSina populace dnes vlastni chytry telefon. Malokdo si vSak uvédomuje, Ze
kromé v8ech vyhod s sebou telefony pfinaseji i rizika. Nejen bezpecnostni, ale
prfedevSim potencial stat se drogou. Travime na telefonech stale vice Casu a
mnoho lidi je ma jako neodlucitelné spoleCniky. Nova doba nam nepfinesla pouze

chytré telefony, ale také nomofobii.

Bakalarska prace je zaméfena na nomofobii. Je rozdélena na €ast teoretickou a
praktickou. Cilem teoretickeé Casti je zkoumat pficiny vzniku nomofobie a sou¢asné
pouzivané |écebné metody. Ukazat mozné dopady nomofobie na rizné aspekty
zivota zavislého Clovéka a také predstavit nejCastéji se vyskytujici komorbidni
diagndzy. Pfi zpracovani byly vyuzivany predevsim elektronické zdroje informaci,
které se ve vztahu k této problematice nejCastéji uvadéji. Cilem praktickeé Casti je
deskriptivni analyzou s oporou ve vyzkumech zjistit miru nomofobie mezi mladou
generaci a zasadit ji do celkového mezinarodniho kontextu. Nasledné prace

pfinasi nahled mozné budoucnosti a moznosti pro zlepSeni stavu.

Téma Nomofobie: dlsledek uzivani modernich informaénich a komunikacnich
technologii jsem si vybrala ze dvou ddvodu. V minulosti jsem jiZ zpracovavala
seminarni praci na téma nomofobie, které mé zaujalo. Digitalni technologie pro

mé vzdy byly zajimavé, zaroven mé vzdy zajimala jejich stinna stranka.



|. Teoreticka Cast

Obsahem teoretické ¢asti je deskripce fenoménu nomofobie z pohledu mozného
zavislostniho jednani jedince, ktery disponuje tzv. chytrym telefonem.

1. Zakladni pojmy

1.1 Zavislost

LZavislosti se v uzsim kontextu rozumi dlouhodoby, trvaly vztah k nékomu nebo
k né€emu, vychazejici z pocitu silné touhy nebo potfeby toto uspokojit. Takovy
stav ovliviiuje jednani zavislého &lovéka a omezuje jeho svobodu. Clovék
postupné ztraci schopnost rozumné zvazovat pfinosy a rizika uzivani drogy nebo
jiné zavislosti, a to vSe je spojeno s vyraznymi Skodami na zdravi a spoleCenskych
vztazich."! ,Zavislost neni jen fyzicka reakce, jde u ni o to, jak na tento fyzicky
prozitek reagujete psychicky.“> Dulezitym aspektem pro vytvoreni zavislosti je

pocit, Ze je droga/chovani spolehlivym pomocnikem na psychicky problém.3

Zavislosti se daji rozdélit dle rlznych kategorii. Nejdulezitéjsi je déleni dle
pusobeni na psychickou stranku clovéka, a to na stimulacni, tlumivé a
halucinogenni navykové latky. Druhym nejCasté&jSim je déleni na zavislosti latkove

a nelatkové,* pro které se taka pouziva oznaceni behavioraini.®

1.2 Behavioralni zavislosti
Zatimco u latkovych zavislosti dochazi k zavislosti na psychoaktivnich latkach,
behavioralni zavislosti se vazi na néjakou aktivitu. Vznikaji tak, ze jedinec opakuje

chovani, které mu pfinasi uspokojeni a na toto chovani si postupné zvykne. Vytvofi

12021. Zavislost: co to je? Online. Narodni zdravotnicky informaéni portal. Dostupné z:
https://www.nzip.cz/clanek/320-zavislost-zakladni-informace. [cit. 2024-11-06].
2ALTER, Adam L, 2018. Neodolatelné: vzestup navykovych technologii a byznys se zavislosti. 1.
vydani. Brno: Host, s. 76. ISBN 978-80-7577-460-6. [cit. 2024-11-06]
S Tamtéz, s. 76. [parafrazovano 2024-11-06]
42021. Zavislost: co to je? Online. Narodni zdravotnicky informaéni portal. Dostupné z:
https://www.nzip.cz/clanek/320-zavislost-zakladni-informace. [cit. 2024-11-06].
5> Nelatkové zavislosti. Online. Prev-centrum. Dostupné z: https://www.prevcentrum.cz/informace-
o-drogach/nelatkove-zavislosti/. [parafrazovano 2024-11-06].
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se tak vzorec zavislostniho chovani. Jedna se o nemoc systému odmény
v mozku.®

Toto chovani byva jakymsi pomocnikem pro unik z reality, strasti a problému
realného Zivota. Zavisly €asto chape, Ze toto chovani jeho problémy nefesi, ale
pomaha ho zabavit, zaméstnat jeho mysl a pfinést potésSeni, které mu v Zivoté dost
mozna schazi. MUze mu pfinést radost €i dokonce pocit uspéchu, pokud napfiklad
ziska dalsi like na fotku, kterou umistil na sité, nebo vyhraje na hernim automatu.

Zajimavé je, Zze behavioralni zavislost mtze vzniknout témé&r na emkoliv. Casté
jsou zavislosti na hrach, internetu, hracich automatech ¢&i telefonu. Existuji vSak
také zavislosti na cvieni €i opalovani, nebo dokonce na pojidani urcitého jidla.

| kdyz se dfive zavislost na chovani a nikoliv na latce zdala nemozna, vyzkumy
ukazuji, Ze to mozné je. A co vic, behavioralni zavislosti jsou si s témi latkovymi
v mnoha ohledech podobné. Jak drogy (latkové) tak zavislostni chovani v centru
mozku vyvolavaji stejné reakce. Obé maji také na svédomi zvySené vyplavovani
dopaminu. Ten napfed vyvolava pocit Stésti, dfive Ci pozdéji si vSak mozek
uvédomi, ze nadmérné mnozstvi dopaminu musi byt chybné a za¢ne uvolhovat
dopaminu méné a méné. Pro dosazeni potéSeni je tak zavisly Clovék nucen
konzumovat latky ve stale vétSim mnozstvi. Anebo, jak je tomu u zavislosti
behavioralnich, bude tfeba navysit Cas u dané aktivity.

NejohrozenéjSi skupinou jsou mladi lidé. Jde o zZivotni obdobi, kdy jsou najednou
vystavovani velkému mnozstvi ukoll a povinnosti. VSe zvladat jim mohou zacit
pomahat latky/chovani. Po dvacatém roku zZivota uz si vypéstuji strategie a
vybuduji socialni vazby. Kdo vSak toto obdobi pfekona bez zavislosti, ma mnohem
vétsi Sanci, Ze zavisly nebude ani pozdéji v zivoté.” Pokud je dité ¢i dospivaijici
vystaven zavislosti, méni tato zavislost jeho mozek. Tyto zmény vytvafi u
nedospélych nomofobikd vySsi riziko vzniku komorbidnich diagnéz — uzkosti,

deprese i obsesivné kompulzivni poruchy.®

5 Nelatkové zavislosti. Online. Prev-centrum. Dostupné z: https://www.prevcentrum.cz/informace-
o-drogach/nelatkove-zavislosti/. [parafrazovano 2024-11-06].

"ALTER, Adam L, 2018. Neodolatelné: vzestup navykovych technologii a byznys se zavislosti. 1.
vydani. Brno: Host, s. 76-77. ISBN 978-80-7577-460-6. [parafrazovano 2024-11-07]

8 TEDx Talks, 2023, Smartphones: It's Time to Confront Our Global Addiction | Dr. Justin Romano
| TEDxOmaha, YouTube video. Dostupné z: https://www.youtube.com/watch?v=2ldLwkj4dRc.
[parafrazovano 2024-11-07].



1.2.1 Diagnostika behavioralnich zavislosti

»~Jednou z moznosti je princip ,ifi C zavislosti“: nutkani (compulsion), nedostatek
sebekontroly (loss of control) a pokraCovani i pfes zpusobené negativni disledky
(continued use despite negative consequences).” Pro diagndzu lze také vyuzit
Sest komponent nelatkovych zavislosti: vyznacnost (aktivita se stava prioritou,
zavisly Clovék ji upfednostiuje pfed Cimkoliv jinym), zména nalady (nalada je
ovlivnéna pfistupem k droze/navyklému chovani), tolerance (doba, po kterou se
Clovék vénuje Cinnosti se neustale zvySuje, nebot potfebuje vice a vice Casu
straveného c&innosti, aby mu pfinesla kyZeny vysledek), abstinen¢ni pfiznaky
(napfiklad stres, uzkost nebo agrese), mezilidsky nebo vnitfni konflikt (zavislosti si
vS§ima okoli, které se muze se zavislym o jeho vztahu k zavislosti hadat; zavislak
zvazuje, ¢emu da kdy prednost) a relaps!® (zavisly Clovék opakuje vzorce
zavislostniho chovani, se kterymi sam zcela nesouhlasi).'!

Pro diagnostiku muzeme s menSi Upravou také vyuzit kritéria pro diagnostiku
latkovych zavislosti. Podle DSM-V se jedna o zavislost, pokud pacient splfiuje
alespon tfi z nasledujicich kritérii:

e ,Tolerance, projevujici se jednim z nasledujicich ukazl: - potfeba napadné
zvySenych davek k dosazZeni intoxikace nebo Zzadaného ucinku, - napadné
snizeny ucinek pfi uzivani stejného mnozstvi navykové latky,

e Prfiznaky z vysazeni drogy, projevujici se jednim z nasledujicich ukazu: -
abstinencni pfiznaky typické pro danou navykovou latku, - uZiti stejné nebo
velmi podobné latky pro potlaceni nebo prevenci abstinen¢nich pfiznakd,

o Navykova latka je Casto uzita ve vétSim mnozstvi, nez bylo zamysleno,

o Je pfitomna trvala touha nebo neuspésna snaha o snizeni nebo kontrolu
uzivani,

e Mnoho Casu je straveno pri aktivitach nutnych k ziskani nebo uzivani
navykoveé latky nebo ke vzpamatovani se z jejich ucinkd,

e Dulezité spoleCenské, profesni nebo rekreacni aktivity nejsou vubec
provozovany nebo jsou omezeny kvili uzivani navykove latky,

e Uzivani navykové latky nepfestava, prestoze je znama existence trvalych
nebo vracejicich se fyzickych & psychologickych  problémd,

9 Statni zdravotni Ustav, 2021. Nelatkové zavislosti: co to je? Online. Dostupné z:
https://www.nzip.cz/clanek/321-nelatkove-zavislosti-zakladni-informace. [cit. 2025-03-01].
0 Tamtéz, [parafrazovano 2025-03-01].

" Tamtéz, [cit. 2025-03-01].



pravdépodobné pusobenych nebo eskalovanych uzitou navykovou
latkou.“1?

2 Diagnosticka kritéria zavislosti. Online. Psychoterapeutické centrum Jihlava. Dostupné z:
https://psycholog-jihlava.cz/diagnosticka-kriteria-zavislosti. [cit. 2025-03-01].
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2. Nomofobie

V této kapitole jsem sledovala mozné pfi€iny vzniku nomofobie, jeji dusledky,
moznosti diagnostiky a |éCby. Zastavila jsem se také u pfibuznych jevu a diagnoz,
se kterymi byva nomofobie komorbidni a dale u preventivnich opatfenich a jejich
roli u nomofobie. Kapitola je ukon€ena moznym budoucim vyvojem této zavislosti.

2.1 Zakladni teoretické vymezeni
2.1.1 Definice nomofobie

Nomofobie je oznaceni pro zavislost na telefonu. Pochazi z anglického ,NO
MObile PHone PhoBIA“3. Ackoliv tento nazev poukazuje na fobii, néktefi
vyzkumnici se priklanéji spiSe k zavislosti'* nebo ,uréitému druhu Uzkostné
poruchy.“'> Poprvé byl pouzit britskou Post Office v roce 20086 PrestozZe se pfi
jeho pojmenovani vychazelo z DSM-IV,!” amerického Diagnostického a
statistického manualu pro dusevni poruchy, zavislost na telefonu do néj, i pres
dlouhodobou snahu mnoha vyzkumnik(, dosud nebyla zafazena.'® Nomofobie
patfi mezi behavioralni zavislosti. Zavislosti tohoto typu se na rozdil od
nelatkovych nevazik latce, ale k urcité aktivité.'® Jedna se tedy na nauceny vzorec
chovani, ktery si Clovék sam vypéstuje. Jde o jednu z nejrozSifenéjSich, ne-li
nejrozsitenéjsi nelatkovou zavislost.2® Nomofobik zaziva uzkost ¢i strach, pokud

u sebe nema telefon nebo se na néj nemuze pfipojit. Dale je pfitomen strach

13 FLETCHER, Jenna; 2022. What is nomophobia? Online. Medical News Today. Dostupné z:
https://www.medicalnewstoday.com/articles/nomophobia. [cit. 2024-11-07].

14 Tamtéz, [parafrazovano 2024-11-07].

15 BHATTACHARYA, Sudip; BASHAR, Md Abu; SRIVASTAVA, Abhay; SINGH, Amarjeet, 2019.
NOMOPHOBIA: NO Mobile PHone PhoBIA. Online. Journal of Family Medicine and Primary
Care. Vol. 8, €. 4, s. 1297-1300. Dostupné z: https://pmc.ncbi.nim.nih.gov/articles/PMC6510111/.
[cit. 2024-11-07].

16 Tamtéz. [cit. 2024-11-07].

7 Tamtéz. [parafrazovano 2024-11-07].

8 FLETCHER, Jenna; 2022. What is nomophobia? Online. Medical News Today. Dostupné z:
https://www.medicalnewstoday.com/articles/nomophobia. [parafrazovano 2024-11-07].

" Nelatkové zavislosti. Online. Prevcentrum.cz. Dostupné z:
https://www.prevcentrum.cz/informace-o-drogach/nelatkove-zavislosti/. [parafrazovano 2024-11-
07]

20 BHATTACHARYA, Sudip; BASHAR, Md Abu; SRIVASTAVA, Abhay; SINGH, Amarjeet, 2019.
NOMOPHOBIA: NO Mobile PHone PhoBIA. Online. Journal of Family Medicine and Primary
Care. Vol. 8, €. 4, s. 1297-1300. Dostupné z: https://pmc.ncbi.nim.nih.gov/articles/PMC6510111/.
[parafrazovano 2024-11-07].
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spojeny s vybitim baterie, nefungujiciho Wi-Fi signalu ¢ nemoznosti kontrolovat

pFichozi upozornéni.??

2.1.2 Pfibuzné jevy a diagndzy
2.1.2.1 Netomanie

K zavislosti na mobilnim telefonu byva €asto pfidruzena dalsi. Jednou z nich je
napfiklad zavislost na internetu neboli netomanie. Uzivani internetu se dfive pojilo
pouze s pocitaci, avSak mobilni telefony pfistup k nému jesté rozSifili a ulehdili.
LZavislost na internetu lze popsat jako nadmérné pouzivani internetu (takové,
které Clovéku pfinasi komplikace v riznych oblastech Zivota). Negativni nasledky
zavislosti na internetu lze pozorovat ve Ctyfech SirSich oblastech: studium a
zaméstnani, dusevni zdravi a socialni vztahy, télesné zdravi, financni ztraty. Zda
se, Ze si Clovék nevybuduje zavislost na internetu obecné, ale spiSe na
konkrétnich internetovych aplikacich nebo webech. Mezi nejnavykovéjsi aplikace

nebo webové stranky patfi ty, které umozriuji obousmérnou komunikaci.“??

U zavislosti na internetu a nomofobie se nabizi otazka, zda u nékoho koexistuji
obé&, &i zda neni jedna prostfedkem pro druhou. Netoman se muze zaroven
projevovat jako nomofobik, avSak ztrata telefonu atp. ho budou zatéZovat jen
proto, Ze se skrz telefon pfipojuje k internetu. A naopak nomofobik bude internet
potfebovat pro pfipojeni k socialnim sitim, emailu a dalSim aplikacim. Pfi leéCbé je
tedy dulezité zjistit, kterou ze zavislosti doty&ny trpi, pfiCemz si muze sam myslet,

Ze je postiZzen zavislosti opacnou.

2 BHATTACHARYA, Sudip; BASHAR, Md Abu; SRIVASTAVA, Abhay; SINGH, Amarjeet, 2019.
NOMOPHOBIA: NO Mobile PHone PhoBIA. Online. Journal of Family Medicine and Primary
Care. Vol. 8, €. 4, s. 1297-1300. Dostupné z: https://pmc.ncbi.nim.nih.gov/articles/PMC6510111/.
[parafrazovano 2024-11-07].
22 Nelatkové zavislosti. Online. Prevcentrum.cz. Dostupné z:
https://www.prevcentrum.cz/informace-o-drogach/nelatkove-zavislosti/. [cit. 2024-11-07].
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2.1.2.2 Zavislost na socialnich sitich

Socialni sit je ,internetova sluzba, ktera umoznuje svym c&lenim vytvaret
verejné, uzaviené nebo i firemni profily, prezentace, diskuzni foéra, a nabizi prostor
pro sdileni fotografii, videi, obsahu a dalSich aktivit.“>® Je zaloZena na aktivité
uzivatell, ktefi vytvareji a pfidavaji obsah. Socialni sité vznikly jako prostfedek pro
udrzovani vztahl srodinou a prateli. Staly se velmi oblibenymi, nejen pro
udrzovani vztaha, ale také jako zdroj zabavy. Pro vétSinu uzivatell zistane jejich
uzivani neproblematicke, existuje ale skupina, ktera se stane zavislou. Napfiklad
ve Spojenych statech je odhadovana zavislost na socialnich sitich u 5 — 10 %

populace.?*

Velkou roli zde hraje dopamin. Podle studii interakce na socialnich sitich, jako
treba lajky, vytvafi v mozku stejnou reakci, jako kokain. Zavislost na socialnich
médiich vznika jak fyzicka, tak psychicka.?® ,Socialni média poskytuji nekonecné
mnozstvi okamzitych odmén ve formé& pozornosti ostatnich za relativné malé
usili.“?6 Centrum odmén v mozku je navic nejaktivnéjsi, pokud mluvi ¢lovék sém o

sobé. Zatimco v béZzném Zivoté je to 30-40 %, na sitich je to 80 %. 2’

Mezi negativni projevy spojené se zavislosti na socialnich sitich patfi nizké
sebevédomi, které je ovlivnéno sebeprezentaci ostatnich. Uzivatelé maji tendenci
ukazovat pouze stfipky ze svého Zivota, a to ty povedené. Jini nadhodnocuji
situace. Pokud si to ¢lovék neuvédomi, mize si snadno pfipadat ménécenny,
nebot neni tak hezky, oblibeny i uspésny, jako jini. S tim také souvisi uzkost a
deprese a podatek socialni uzkosti. Zavislost také muze zpusobovat izolaci a
osaméni. Nejen proto, Zze uzivatelé travi vice a vice €asu na sitich, ale také jako
reakce na zZivoty ostatnich, ktefi sdileji momentky se spoustou pratel. Dale strach,
Ze o néco prijdou (FOMO), ktery uzivatele nuti neustale kontrolovat upozornéni a

otevirat aplikace. Mize se objevit také zhorSeni spanku, které je nejhorsi, pokud

28 KOZISEK, Martin a PISECKY, Vaclav, 2016. Bezpeéné n@ internetu: privodce chovanim ve
svété online. Praha: Grada Publishing, s. 24. ISBN 9788024755953.
24 HILLIARD, Jena, 2025. Social Media Addiction. Online. Addiction Center. Dostupné z:
https://www.addictioncenter.com/behavioral-addictions/social-media-addiction/. [parafrazovano
2025-02-07]
25 Tamtéz, [parafrazovano 2025-02-07].
26 Tamtéz, [cit. 2025-02-07].
27 Tamtéz, [parafrazovano 2025-02-07].
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uzivatelé sité pouzivaji vec€er pfed spanim. Jeho kvalita mize byt jeSté zhorSena,
pokud zavisly patfi k lidem, ktefi se v noci budi kvali pfichozim upozornénim.
Zavislost ma také dalSi dopady, jako jsou zhorSené znamky ve Skole, Spatny

pracovni vykon nebo naruseni vztah(1.2®

Nejohrozenéjsi skupinou jsou déti a mladistvi. ,Odhadovanych 27 % déti, které
stravi 3 nebo vice hodin denné na socialnich sitich vykazuji symptomy Spatného
mentalniho zdravi.“?® Pokud od détstvi pouzivaji socialni sité, maji zhorSené
komunikacni schopnosti. Mohou mit nizké sebevédomi a mohou se potykat
s poruchami pfijmu potravy.3® Na sitich se mohou navic setkat s kyberSikanou. ,Na
rozdil od klasické Sikany je mnohdy jeji virtualni forma Cetnéjsi, stupriujici se a
obét nema $anci ji pfedvidat.“3! Na druhou stranu maiji socialni sité pro dospivajici
vyznamnou hodnotu. Hraji velkou roli v jejich Zivotech. Velka Cast teenageru je
bere pouze jako prostfedek pro komunikaci, kdy hlavnim cilem je komunikace

s prateli. Socialni sit je pouhym prostfedkem pro navazovani socialnich vazeb.3?

2.1.2.3 Zavislost na mobilnich hrach
Prvni videohry pfiSly na svét v sedmdesatych letech minulého stoleti. O dekadu

pozdéji se zacalo mluvit o zavislosti na videohrach. Zatimco dfive bylo pro hrani
potfeba specialni zafizeni, které muselo byt pfipojeno, dnes nam telefony
umoznuji hrat kdekoliv a kdykoliv. At uz jsme doma, v praci, Skole nebo na vyleté
s prateli.

NejohrozenéjSi skupinou jsou opét déti, nebot vétSina z nich postrada
dostateCnou sebedisciplinu pro kontrolu svého hrani. Muze byt pro né také tézké
rozliSovat realitu od fikce. Pokud v détstvi travi vétsi ¢as hranim, maji vysSi riziko

pozdéjSiho vzniku zavislosti a behavioralnich probléma.

28 CHERNEY, Kristeen, 2020. What Is Social Media Addiction? Online. Healthline. Dostupné z:
https://www.healthline.com/health/social-media-addiction. [parafrazovano 2025-02-07].
22 HILLIARD, Jena, 2025. Social Media Addiction. Online. Addiction Center. Dostupné z:
https://www.addictioncenter.com/behavioral-addictions/social-media-addiction/. [cit. 2025-02-07]
30 Tamtéz, [parafrazovano 2025-02-07].
31 KOZISEK, Martin a PISECKY, Véclav, 2016. Bezpe&né n@ internetu: privodce chovanim ve
svété online. Praha: Grada Publishing, s. 62. ISBN 9788024755953.
%2 BOYD, danah, 2017. Je to slozit&jsi: socialni Zivot teenagerd na socialnich sitich. PreloZil
Luka$ NOVAK. Praha: Akropolis, s. 32. ISBN 9788074701658.

14



Mobilni hry jsou vytvofené tak, aby si podmanily co nejvice hracd. Obsahuji
nékolik prvku, které z nich déla neodolatelné — syté barvy, pékna grafika i spravné
zvolena hudba na pozadi. Navic se nam pfi jejich hrani vyplavuje dopamin,

kdykoliv splnime né&jakou vyzvu nebo zdolame tézky level.

Velka Cast her je navic ke stazeni zdarma, coz znamena, Ze pokud hrac viastni
telefon, nemusi za nic dalSiho platit. Tim se hry staly jeSté popularnéjSimi. Vétsina
z nich v8ak obsahuje moznost zakoupeni dalSiho obsahu a jinych vyhod pro hrani
hry. Mnoho hracu si dfive &i pozdéji néjaké vylepSeni zakoupi, néktefi se vSak

nasledné stanou zavislymi také na dokupovani tohoto obsahu.

Negativnim nasledkem zavislosti na mobilnich hrach, stejné jako na ostatnich
videohrach, je napfiklad méné socializace, nebot’ hrac radéji travi ¢as hranim. To
vede ke zhorSeni hygienickych navykl a hlavné ztraté vztah(. Pokud pfi hrani
narazi na néjaky problém, jako napfiklad téZky level, ktery se jim nedafi pfekonat,
mohou Celit zvySenému stresu. Kromé toho jsou Casté spankové poruchy, které si
hraci vypéstuji ponocovanim. Hrani také ¢asto vede ke Spatné vyzivé, coz mize
vést k dalSim zdravotnim komplikacim, jako je napfiklad obezita. Objevuje se také
artritida a karpalni tunely, nebot hra¢i namahaji své ruce, a pfedevsSim prsty a
zapésti dlouhodobymi nepfirozenymi pohyby pfi klikani na obrazovku. Objevit se

mohou také potiZe s agresivitou, a to pfedevsim u déti a mladistvych.33

2.1.2.4 Online gambling
Hazardni hry zna lidstvo jiz dlouho. V Ceské republice se gambling rozrostl

predevsim po sametové revoluci. V roce 1995 se objevila nova forma — hazardni
hry skrz internet, ktery umoznil hrat i z domova. Chytré telefony pak pfinesly

vylepsenou formu — moznost hrat kdekoliv.

Né&jakou formu hazardni hry si vyzkousSela velka ¢ast populace, u nékterych se
vSak z hrani stane problém — patologické hracstvi. Patologicky hra¢ opakované

hraje tyto hry, prochazi si epizodami hrani, a to na tkor jeho Zivota. Casto dochazi

33 A New Addiction on the Rise: Mobile Game Addiction. Online. Addictions. Dostupné z:
https://www.addictions.com/blog/a-new-addiction-on-the-rise-mobile-game-addiction/.
[parafrazovano 2025-02-15].
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k poruseni ¢i uplnému zni¢eni vztaht a k zadluzeni. Patologickych hracu je okolo

1-3 % osob, tato ¢isla véak kazdym rokem rostou.3

Online gambling je mnohem problémovéjsi a rizikovéjsSi nez klasicky gambling.
Umozniuje hracam utratit penize mnohem rychleji nez dfive. Digitalni formy penéz
vedou k vySSim ztratam, nebot’ se néktefi neciti, jako by utraceli realné penize.
Onlinova verze hazardnich her je také mnohem jednodussi.*® Dal$im plusem pro
hrace je anonymita. Vsazet atp. mohou i z pohodli domova, kde je nikdo neuvidi.
U nékterych her je navic moznost automatického vsazeni, kdy hraci staci pouze
pozorovat obrazovku. Oblibené je online hrani také u vsazeni na probihajici

sportovni utkani, kdy se hraci ukazuji nové sazky v realném cCase.

2.2 Projevy nomofobie a symptomy

Nomofobici maji nezdravy vztah se svym mobilnim telefonem. Zazivaji fyzicky i
psychicky stres pfi ztraté signalu, vybiti telefonu, nemoznosti mit telefon pfi sobé
¢i nemoznosti pfipojeni se k Wi-Fi/datim. Neustale telefon kontroluji pro pfichozi
zpravy, e-maily, pfispévky na socialnich sitich apod. Telefon byva prvni i posledni
véci, kterou se kazdy den zabyvaiji. Néktefi z nich se v noci probouzeji s kazdym
prichozim upozornénim a maji tak naruseny spanek, coz jesté vice ovliviiuje jejich
kazdodenni vykon.

Mnoho nomofobiku zaziva takzvané fantomové vibrace a faleSné zvonéni. SlySi
svUj telefon vyzvanét nebo citi zavibrovat nové pfichozi upozornéni, i kdyz jim ve
skute€nosti nikdo nevola/nepfislo jim zadné oznameni. Samotna jejich pfitomnost
nicméné neukazuje na zavislost na telefonu — fantomové vibrace zazilo az 90 %

uzivatel(.36

34 VACEK, Jaroslav. Nelatkové zavislosti Patologické hracéstvi. Online. Dostupné z:
https://www.adiktologie.cz/file/404/patologicke-hracstvi.pdf. [parafrazovano 2025-02-15].
35 GAINSBURY, Sally M., 2015. Online Gambling Addiction: the Relationship Between Internet
Gambling and Disordered Gambling. Dostupné z:
https://pmc.ncbi.nim.nih.gov/articles/PMC4610999/. [parafrazovano 2025-02-15].
% KONUPKOVA, Eligka, 2018. Syndrom fantomovych vibraci — pfiznaky, projevy, symptomy,
pri€ina, lé¢ba. Online. PFfiznaky a projevy nemoci. Dostupné z: https://www.priznaky-
projevy.cz/psychiatrie-sexuologie/1495-syndrom-fantomovych-vibraci-priznaky-projevy-
symptomy-pricina-lecba. [parafrazovano 2024-11-08].

16



Nomofobici zazivaji ve velkém strach, Zze pokud nebudou mit telefon u sebe, ¢i
ho nezkontroluji, néco jim uteCe. V anglicky mluvicich zemich se pro tento jev
pouziva zkratka FOMO — Fear Of Missing Out, tedy strach, ze mi néco utece.
Neustale tedy telefon zapinaji, aby se podivali, zda jim nepfiSla nova zprava nebo
zda tfeba nepfidal jejich znamy novou fotografii €i video na socialni sité. Maji totiz
pocit, Zze musi byt neustale v obraze a na v8echna nova upozornéni ihned

reagovat.

Symptomy, které nomofobici prozivaji, mohou nastat pfi realné nemoznosti mit
u sebe mobilni telefon, ztraté signalu Ci ztraceni telefonu, zaroven je vsak
nomofobik muze pocitovat také v pfipadé, Zze na podobné scénare byt jen pomysli.
Kazdy Clovék je jedineCny, a tak se symptomy mohou rliznit, a to i intenzitou.
Nicméné k symptomdm, které se u nomofobiki bézné vyskytuji, patfi: ,uzkost,

zmény v dychani, tfes, poceni, rozruseni, disorientace a tachykardie."3’

2.3 P¥icCiny a faktory vedouci k nomofobii

2.3.1 Vliv rozSifeni chytrych telefona a internetu

Od vydani prvniho volné dostupného chytrého telefonu v roce 2007 jesté
neuplynuly ani dvé dekady, pfesto se vSak stal soucasti velké c¢asti domacnosti po
celém svété. S rozSifovanim uzivatell klesala cena, a tak je dnes dobfe
dostupnym pro vétSinu populace. Navic také klesa cena za pfipojeni na internet
nejen k Wi-Fi, ale také mobilnim datim, ktera umoznuji pfipojeni témér ze viech

Casti svéta kdykoliv se ¢lovéku zachce.

Postupné jsme si zvykli na jejich neustalou pfitomnost, v mnoha ohledech nam
zjednodusuji Zivot, a tak vétSina lidi citi tlak i chut' byt jejich majitelem. A pokud
nepotfebujeme ten nejlepsi, nejnovéjSi model, jejich pomérné nizka cena nas od

koupé neodradi.

% BHATTACHARYA, Sudip; BASHAR, Md Abu; SRIVASTAVA, Abhay; SINGH, Amarjeet, 2019.
NOMOPHOBIA: NO Mobile PHone PhoBIA. Online. Journal of Family Medicine and Primary
Care. Vol. 8, €. 4, s. 1297-1300. Dostupné z: https://pmc.ncbi.nim.nih.gov/articles/PMC6510111/.
[cit. 2024-11-14].
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S chytrymi telefony priSly také aplikace, jejichZ mnozZstvi a moznosti se neustale
rozvijeji. Nékteré nas zivot ulehcuji, jako napfiklad vSudypfitomna kalkulacka,
kalendar, ktery sam od sebe pfipomina dulezité udalosti nebo tfeba aplikace
umoznujici byt se vSemi propojeni kdykoliv to potfebujeme. Jiné pfinesly zabavu
a odreagovani. Jedno maji spolecné — navykli jsme jejich pfitomnosti, jez se stala
normalem. U aplikaci typu kalendar ¢i kalkulaCka to neni znatelny problém. Jinak
tomu je v8ak u her, zprav €i socialnich siti. Nejenze si vétSina uzivatell navykla je
Casto kontrolovat, ale travi u nich také velké mnozZstvi ¢asu. K tomu dopomahaji
jejich vyvojari, ktefi se snazi vyvijet nové a lepSi algoritmy, které udrzuji

uzivatelovu pozornost.

2.3.2 Psychologické faktory

Jednim z psychologickych faktoru jsou osobnostni rysy. Urcité typy lidi maji vétsi
predpoklad stat se zavislymi. Jedna studie se napfiklad zaméfila na miru
nomofobie 484 studentl a jejich vysledky v testu osobnosti Big 5. Autofi studie
zjistili vyznamny vztah mezi nomofobii a extraverzi, neuroticismem a otevienosti.
Podle vysledku existuje vztah mezi neuroticismem a strachem ze ztraty signalu a
nemoznosti komunikovat. Dale mezi otevienosti a neuroticismem a strachem
vzdani se pohodli a u otevienosti také strach, Ze se nebudou moci dostat

k informacim.38

DalSim faktorem je dopamin. Ten se vyplavuje pfi aktivitach, které nam pfinasi
vyhru. Ma za ukol nas hnat za cilem. Néktefi lidé nejsou ani tak zavisli na telefonu,
jako pravé na samotném dopaminu. Ten mohou ziskavat napfiklad pfi obdrzeni
zpravy. Mzeme se také dostat do tzv. dopamine loop, tedy dopaminové smycky,

kdy nam néco prinese dopamin a my tuto aktivitu opakujeme znovu pro dalSi

38 TURAN, Zeynep; Yilmaz, Rabia Meryem, 2024. Do Personality Traits Influence Nomophobia?
An Investigation of the Big Five Personality Traits and Nomophobia Levels in University Students.
Online. Psycho-Educational Research Reviews. Vol. 13, €. 1, s. 46-59. Dostupné z:
https://www.researchgate.net/publication/380365672_Do_Personality_Traits_Influence_Nomoph
obia_An_lInvestigation_of the Big_Five_Personality Traits_and_Nomophobia_Levels_in_Univer
sity_Students. [parafrazovano 2024-11-15].
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davku.®® Mobilni telefon navic, tak jako jiné predméty zavislosti, jako tfeba heroin,
zvySuje hladinu dopaminu v mozku. Ten nam dodava dobry pocit, ale je také

hnacim motorem pro opakovani véci, které nam prinaseji uspokojeni.*°

Nékteré studie zaméfené na nomofobii se také zamérfuji na jeji propojeni
s depresi, Uzkosti a stresem. Ve studii feckych studentd vyzkumnici pozorovali, ze
,2ucastnici s vysokou urovni deprese, uzkosti a stresu velmi ¢asto kontrolovali svuj
telefon.“41 Ugastnici s téZkou depresi také Castgji hrali hry a Castgji telefony
pouzivali pfi vyuce, jidle, sledovani televize i traveni Casu s prateli. Pfi vyuce a
jezeni jidla své telefony Castéji uzivali také ucastnici s tézkou formou uzkosti.
Ugastnici, ktefi byli ve stresu, své telefony &ast&ji nez ostatni pouzivali pfi traveni
&asu s prateli, pfi jidle a pfi sledovani televize. U&astnici, ktefi dosahli vysokého
skore u stresu, uzkosti i deprese na svém telefonu travili mnohem vic ¢asu nez

ostatni.*?

Pro mnoho lidi je mobilni telefon pomocnikem pro unik z reality. At uz maji
dlouhou chvili nebo se chtéji odreagovat po naroéném pracovnim dni, telefon ma
mnoho, co jim nabidnout. Oblibeny film, zavodni hra nebo tfeba zabavna videa
s koCkami — to v8e v malé krabiCce, ktera svého majitele b&éhem chvile naplni
pocitem $tésti. Problém nastava, kdyz si telefon navykneme pouzivat pfi kazdém
nezdaru. To neni vibec téZké. Na rozdil od jinych aktivit, jako je tfeba béh, kresleni
nebo pleveleni zahonku, pro spusténi telefonu neni tfeba Zadna namaha a
odména pfichazi téméf hned. Je tedy snadné nechat pouzivanim telefonu vyplinit
volné chvile a nahradit jim jiné aktivity, které by v dlouhodobé&jSim méfitku byly

mnohem pfinosnéjsi.

39 TEDx Talks, 2013, Cell Phones, Dopamine, and Development: Barbara Jennings at TEDxXABQ,
YouTube video. Dostupné z: https://www.youtube.com/watch?v=kGZvNbfrNag. [parafrazovano
2024-12-71].

40 TEDx Talks, 2023, Smartphones: It's Time to Confront Our Global Addiction | Dr. Justin
Romano | TEDxOmaha, YouTube video. Dostupné z:
https://www.youtube.com/watch?v=2ldLwkj4dRc. [parafrdzovano 2024-12-71].

41 GNARDELLIS, Charalambos; VAGKA, Elissavet; LAGIOU, Areti: NOTARA, Venetia, 2023.
Nomophobia and Its Association with Depression, Anxiety and Stress (DASS Scale), among
Young Adults in Greece. Online. European Journal of Investigation in Health, Psychology and
Education. Vol. 13, €. 12, s. 2765-2778. Dostupné z:
https://pmc.ncbi.nim.nih.gov/articles/PMC10743171/#sec3-ejihpe-13-00191. [cit. 2024-12-7].
42 Tamtéz, [parafrazovano 2024-12-7].
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Telefon je také dobrym nastrojem pro prokrastinatory. Nejenze nékteré studie
ukazuji, ze pokud mame mobilni telefon pobliz sebe, méné se soustfedime, ale
také je velka Cast aplikaci, které nabizi, vytvofena tak, aby nas vtahla do sebe.
Pokud si ¢lovék misto prace na néjakém ukolu pusti napfiklad nejprve video, aby
jeho zaCatek oddalil, mize se snadno dostat do pasti, kdy mu aplikace nabizi dalSi
videa, ktera by se mu mohla libit. Misto jednoho si jich tak pusti nékolik. To samé
se muUze stat tfeba i pfi pfichozi zpravé. Na rychle napsanou odpovéd pfijde dalsi,

a nakonec se misto pracovnimu ukolu vénuje konverzaci s prateli.

2.3.3 Sociokulturni faktory

Sociokulturnim faktorem ovliviiujicim vznik nomofobie jsou spoleCenské normy.
Mobilni telefon a dalSi digitalni technologie jiz nejsou raritou — doma je ma skoro
kazdy. Jejich vlastnéni je vétSinou oCekavané v profesni sféfe, kdy je i vznik
pracovniho poméru Casto podminén jejich vlastnictvim. To samé plati i o Skole,
kde se studenti mohou setkavat s ukoly, pro jejichz splnéni je nezbytny pfistup
k pocitaCi, tiskarné apod. Tato ocCekavani byla jeSté umocnéna s nastupem
pandemie Covid-19, se kterou pfiSla online vyuka a prace ve formé home office.

U mnoha zaméstnani je také Casto oCekavana neustala dostupnost.

Tato ocCekavani vSak neplati pouze v profesni a Skolské sféfe. Moderni
spole¢nost oCekava neustalou dostupnost. Pokud ¢lovék neodpovi béhem chvile
na zpravu Ci e-mail, muze to byt brané jako nezdvofilé chovani. To samé plati,
pokud Clovék nepfijme pfichozi hovor. V mnoha situacich se dnes také stalo
béznym pouzivani mobilniho telefonu. V dnesSni dobé je normalem pouZivani
telefonu na zastavkach, v dopravnich prostfedcich nebo tfeba o pfestavkach ve

Skolach.

Dale na nas pusobi tlak socialnich siti. Mnoho uZivatell zde sdili okamziky
svého Zivota, coz jejich okoli vede ke dvéma reakcim. Za prvé, pokud budou chtit
byt s dotyénym v kontaktu a byt v obraze o jeho zivoté, budou sledovat jeho profil
a reagovat na jeho pfispévky. A za druhé budou sami nejspiSe sdilet své vlastni
prispévky, aby se mu pfiblizili. Mnoho uzivatell sdili pfispévky pro ziskani
validace, uznani od ostatnich. Pocty lajki a komentafli se mohou stat ukazkou
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jejich vlastni hodnoty a zdrojem sebevédomi, které jim naopak mohou ubirat
prispévky jinych uzivatell, jejichz Zivot je upraveny pro potfeby socialnich siti.
Takto se uzivatelé dostavaji do neustalého kolobéhu, kdy je od nich oekavana

reakce a kdy neustale sdileji vlastni pfispévky, aby ziskali spole¢enské uznani.

Dnesni doba je digitalni. Vlastnéni technologii se stalo normou, ktera ovliviuje
nase zivoty v mnoha sférach. Tato situace preje vzniku nomofobie, kterd muze
dlouho zUstavat skryta. Neustala pfitomnost online a pouzivani telefonu ve vétsiné
situacich je béznym stavem, na ktery jsme si zvykli. Navic pravé neustalé
pouzivani telefonu muze k vzniku nomofobie vést. A jsou to pravé tyto normy a
oCekavani, které mohou stat v cesté nomofobikovi, ktery se rozhodne se svou

zavislosti pracovat.

2.4 Psycho-socialni dusledky nomofobie
2.4 .1 Stres, uzkost, deprese, izolace

Nomofobie, tak jako jiné zavislosti, ma dopad na mentalni zdravi jedince. Studie
nomofobie potvrzuji vyskyt korelace mezi zavislosti na mobilnim telefonu a
potizemi s mentalnim zdravim jako jsou vétSi vyskyt uzkosti Ci deprese. Vétsina
téchto studii je zaméfena na psychické potize jako predeterminant vzniku
nomofobie, tento vztah vSak funguje obéma sméry. Nomofobie zvySuje vyskyt

Uzkosti, deprese a sebevrazd, pficemz nejvice zasazeny jsou mladé divky.*?

Jednim z disledkd nomofobie je stres, ktery také patfi k jednomu ze symptomd.
Nomofobici zazivaji silny stres pokud nemaji moznost mit telefon u sebe, nemaji
Wi-Fi signal ¢i jim dochazi baterie.** Stres mohou pfinaset také pfichozi zpravy a

e-maily, pokud ma nomofobik pocit, Ze na né musi ihned odpovédét. Stresuijici

43 TEDx Talks, 2023, Smartphones: It's Time to Confront Our Global Addiction | Dr. Justin
Romano | TEDxOmaha, YouTube video. Dostupné z:
https://www.youtube.com/watch?v=2ldLwkj4dRc. [parafrazovano 2025-02-1].
44 CAKMAK TOLAN, Ozlem; KARAHAN, Selma, 2021. The Relationship between Nomophobia
and Depression, Anxiety and Stress Levels of University Students. Online. International Journal
of Psychology and Educational Studies. Dostupné z:
https://files.eric.ed.gov/fulltext/EJ1332279.pdf. [parafrazovano 2025-02-1].
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mohou byt i neustale nové pfichozi notifikace, kdy je uzivatel neustale

bombardovan novymi pfispévky, upozornénimi a updaty.

Podobné jako stres s nomofobii Uzce souvisi také uzkost, ktera je jednim
z hlavnich pfiznakul, které nomofobici pocituji.*®> Stejné jako stres pocituji pfi
nedostupnosti telefonu apod. také uUzkost.*® Uzkost a stres jsou jednémi
z abstinenénich pfiznaku. Uzkost s sebou nese také FOMO (fear of missing out).
Nomofobici mohou prozivat pocity uzkosti, ale i stres, pokud nemohou telefon
kontrolovat, nebot jsou pfesvédCeni, Zze o néco pfijdou. Néktefi také mohou
zazivat uzkost v navaznosti na socialni média, kdyz se jejich pfispévek nebude
tésit dostatecné pozornosti, pokud tyto platformy vyuzZivaji jako prostfedek pro

validaci.

S nomofobii je také spojovana deprese. Vyzkumy ukazuji, Ze lidé s depresi
pouzivaji své telefony vice nez ostatni. Zaroven se pfedpoklada zvySeni miry
deprese u nomofobikd.*” Davodl pro vznik a riist deprese je vice. Jednim muze
byt napfiklad zvySujici se pocit osamélosti pfi zvySujicim se €asu traveném na
telefonu, nebot tak strada na realném kontaktu. Problémy pfinasi také socialni
sité, na kterych byvaji Casto prezentovany pouze pozitivni a pfikraslené momenty
z Zivota ostatnich. Srovnavani se s nimi midze vyrazné ovlivnit pocity ohledné
vlastniho Zivota.*® Navic, pokud jiz nomofobik depresi trpi, mize byt horSena

Spatnym spankem, jehoZz kvalita dokaze ovlivhovat duSevni stav.

Nomofobie mliZze s sebou pfinaset izolaci. Cim vice &asu travi ¢lovék na
telefonu, tim méné ho travi vrealném svété. Néktefi mohou pfed osobnimi

setkanimi preferovat ty digitalni,*® coz muze vést ke zhorSeni vztahu. K pocitu

4 FLETCHER, Jenna, 2022. What is nomophobia? Online. Medical News Today. Dostupné z:
https://www.medicalnewstoday.com/articles/nomophobia. [parafrazovano 2025-02-1].

46 CAKMAK TOLAN, Ozlem; KARAHAN, Selma, 2021. The Relationship between Nomophobia
and Depression, Anxiety and Stress Levels of University Students. Online. International Journal
of Psychology and Educational Studies. Dostupné z:
https:/ffiles.eric.ed.gov/fulltext/EJ1332279.pdf. [parafrazovano 2025-02-1].

47 Tamtéz, [parafrazovano 2025-02-1].

48 DOCEKAL, Daniel; MULLER, Jan; HARRIS, Anastazie a HEGER, Lubo$, 2019. Dité& v siti:
manual pro rodi¢e a ucitele, ktefi chtéji rozumét digitalnimu svétu mladé generace. Flowee.
Praha: Mlada fronta, s. 81-83. ISBN 978-80-204-5145-3.

49 CAKMAK TOLAN, Ozlem; KARAHAN, Selma, 2021. The Relationship between Nomophobia
and Depression, Anxiety and Stress Levels of University Students. Online. International Journal
of Psychology and Educational Studies. Dostupné z:
https://files.eric.ed.gov/fulltext/EJ1332279.pdf. [parafrazovano 2025-02-1].
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izolace a osaméni mohou pfispivat pfispévky na socialnich sitich. Pokud uZzivatel
travi vikend sam doma a na sitich vidi nespocCet pratel, ktefi travi Cas spolecné,

muze to ovlivnit vnimani sebe sama.

2.4.2 Dopady na socialni vztahy a pracovni vykon,
produktivita

Zavislost na chytrém telefonu s sebou nese negativni dopady na socialni vztahy.
Chytré telefony mohou negativné ovlivnit komunikacni vzorce. Néktefi lidé radéji
vyhledavaji komunikaci, ktera probiha online. To midze zpUsobovat izolaci od
ostatnich.5° Navic muaze jedinec pfijit o0 mozZnost u¢eni se socialnim interakcim.
Velkym problémem to mlze byt u déti, které se teprve uci koexistovat s ostatnimi
a komunikovat s nimi. Pokud si tyto dovednosti neosvoji v dostate¢né mire,
zavdava to na problém, nebot budou od ostatnich izolovani. Problémem muze byt
také pouzivani telefonu pfi traveni Casu s ostatnimi, ¢i dokonce pfi vedené

komunikaci, coz mize negativné ovlivnit vztahy s témito lidmi. 5!

Nomofobie také ovliviiuje pracovni vykon. Pokud zaméstnanec obdrzi pracovni
email, v pruméru ho precte 6 sekund poté, co mu byl dorucen. Podle vyzkumu
vSak trva az 25 minut po vyruseni, nez se znovu dokazeme soustiedit na puvodni
Ukol.52 Pokud si uvédomime, Ze zaméstnanec podobnych emaili dostane za den
mnohem vice, dokazeme si pfedstavit, jak moc tim maze byt ovlivnéna jeho prace.
Navic bude mit Casto potfebu na e-mail odpoveédét, Cimz bude stfidat jeden ukol
s druhym. Bude tak pro néj tézké soustfedit se na pracovni ukol, kdyz bude
nékolikrat za den vyruSovan. Pravdépodobné tedy bude vyuzivat multitasking a
pInit momentalni ukol a spolu s nim kontrolovat a odpovidat na maily a nékdy plnit

ukoly v nich obsazené. Vyzkumy navic ukazuji, ze pokud mame mobilni telefon,

50 YOUSEFIAN, Zeinab; KHODABAKHSHI-KOOLAEE, Anahita, 2023. The quality of social
interractions in young girls with nomophobia syndrome. Online. ScienceDirect. Vol. 12. Dostupné
z: https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S24519588230007 38#bib38. [parafrazovano
2025-02-17].

5! Tamtéz, [parafrazovano 2025-02-17].

52 ALTER, Adam L, 2018. Neodolatelné: vzestup navykovych technologii a byznys se zavislosti.
Brno: Host, s. 106-107. ISBN 978-80-7577-460-6.
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byt i s vypnutymi upozornénimi, vedle sebe, nase pozornost klesa. Pouha

pritomnost telefonu tak dokaze snizovat pracovni vykon.

Obdobné jako pracovni vykon i Skolni vykon se s nomofobii a celkové
s pfitomnosti chytrych telefonu snizuje. Mobilni telefony narusuji vyuku. Pokud ma
néktery ze studentl zapnuta upozornéni, a to i na vibrace, pokud mu néjaké pfijde,
vyrusi to jeho pozornost. Spolu s nim v8ak vyruSi také ostatni pfitomné Zaky.
Dokonce i pouha pfitomnost mobilniho telefonu negativné ovliviuje Zakovu
pozornost.5® Skoly, které zakazuji zakam, aby si nosili s sebou mobily, maji
prumérné lepsSi studijni vysledky nez Skoly, které chytré telefony toleruji nebo je
dokonce pouzivaji ke studiu.“** Telefony ve tfidach maji za nasledek zhorseni

studijniho prospéchu a také zvétSuji nepozornost.>®

2.5 Diagnostika a moznosti terapie nomofobie
2.5.1 Diagnostické metody a dotazniky

Nomofobie jako diagndza je stale pomérné novym konceptem. V soucasnosti
pro zavislost na telefonu jesté neexistuje oficialni diagndza, i presto Iékafi
s nomofobiky pracuji. Pro jeji méfeni bylo vytvofeno vicero dotazniku, hojné
pouzivanym je dotaznik NMP-Q (Nomophobia questionnaire) vytvofeny v roce
2015 Calgarem Yildirimem a Anou-Paulou Correiaovou z lowa State University.5®

Dotaznik obsahuje 20 otazek ze Ctyf dimenzi — nemoznost komunikovat, ztrata

53 MENDOZA, Jessica; LEE, Seungyeon; MCDONOUGH, lan. The Relationship between
Nomophobia and Classroom Learning: How Fear of Being without Cellphones Affects the Youth
Population in a Digital Age. Online. Medical Education Research Journal. Dostupné z:
https://microsites.bournemouth.ac.uk/merj/files/2021/04/9.1-Mendoza-Lee-McDonough.pdf.
[parafrazovano 2025-02-17].

% DOCEKAL, Daniel; MULLER, Jan; HARRIS, Anastazie a HEGER, Lubo$, 2019. Dité v siti:
manual pro rodi¢e a ucitele, ktefi chtéji rozumét digitalnimu svétu mladé generace. Flowee.
Praha: Mlada fronta, s. 111. ISBN 978-80-204-5145-3.

%5 MENDOZA, Jessica; LEE, Seungyeon; MCDONOUGH, lan. The Relationship between
Nomophobia and Classroom Learning: How Fear of Being without Cellphones Affects the Youth
Population in a Digital Age. Online. Medical Education Research Journal. Dostupné z:
https://microsites.bournemouth.ac.uk/merij/files/2021/04/9.1-Mendoza-Lee-McDonough.pdf.
[parafrazovano 2025-02-17].

56 2015. Are you a nomophobe? Online. lowa State University. Dostupné z:
https://www.news.iastate.edu/news/2015/08/26/nomophobia. [parafrazovano 2025-01-25].
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pfipojeni, nemoznost ziskavat informace a ztrata pohodli.>” Diagnézu a lécbu
stanovuje |ékaf — psycholog nebo psychiatr. Pro stanoveni se vyuziva jak

dotaznik, tak rozhovor mezi Iékafem a pacientem.

2.5.2 Moznosti psychologické intervence

Nomofobie zatim neni uznavana jako samostatna diagnéza a 1€Ci se tedy jako
jiné fobie, uzkostné poruchy nebo zavislosti. Jednou z moznosti jsou behavioralni
terapie, které pracuji s pacientovym strachem. K behavioralnim terapiim patfi
kognitivné behavioralni terapie, ktera se zamérfuje na pacientovy myslenky, které
fébii vyvolavaji. Dale expozi¢ni terapie, pfi které je Clovék trpici fobii Ci uzkosti
postupné vystavovan svému strachu. V neposledni fadé sem patfi také
hypnoterapie, kdy lékar pacienta ucCi uklidiujici techniky pomoci predstav

nepfijemného stavu.°8

PfedevSim pokud se jedna o téz8i formu, mize pacientovi psychiatr pfedepsat
také léky. Ty se vS8ak zamé&fuji pouze na uleh&eni nékterych symptomu vyvolanych
zavislosti, napfiklad Uzkosti.>® Prasky tak nelé¢i samotnou zavislost, jen jeji
pfiznaky a pro léc¢bu se tedy mohou vyuzivat podplrné, ne vSak jako jediny

prostiedek.

2.5.3 Svépomoc
Existuje nékolik moznosti, jak si mize nomofobik pomoci sam. U leh&i formy
nomofobie mohou tyto techniky a prostfedky stacit, u tézSich forem pak mohou byt

vyuzivany podpurné spolu s dalSimi opatfenimi.

5”YILDIRIM, Calgar, 2014. Exploring the dimensions of nomophobia: Developing and validating a
questionnaire using mixed methods research. Online. lowa State University. Dostupné z:
https://dr.lib.iastate.edu/server/api/core/bitstreams/fd0e2cee-d665-46d3-9036-
04fbfd973e2d/content. [parafrazovano 2025-01-25].

%8 FLETCHER, Jenna, 2022. What is nomophobia? Online. Medical News Today. Dostupné z:
https://www.medicalnewstoday.com/articles/nomophobia. [parafrazovano 2025-01-25].

59 Tamtéz, [parafrazovano 2025-01-25].
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Nomofobik muze vyhledat podpurné skupiny, které se zabyvaji strachem a
Uzkosti, jimiz jejich ¢lenové prochazeji.?° Muze se jednat o skupiny zamérené
pfimo na zavislost na mobilnim telefonu nebo skupiny obecnéjsiho charakteru.
Dale mUzZe pomoci sebevzdélavani®! o problému, které usnadni chapani, ¢im si
dotyény prochazi. Pfinosné mohou byt také relaxaéni techniky. Sem patfi

napfiklad dechova cvi¢eni nebo postupna svalova relaxace.®?

Podpurné mohou fungovat také volné stazitelné aplikace, které mohou
zablokovat na urcitou dobu aplikace, které nomofobik pouziva nebo je umozni
pouZzivat jen stanovenou dobu apod. Patfi sem napfiklad aplikace one sec, ktera
pfi spusténi aplikaci provede uzivatele dechovym cvi¢enim ¢i uzZivatele upozorni,
pokud v aplikaci travi delSi dobu. DalSi aplikaci je Zario, které umoZzruje nastavit
Casovy limit k jednotlivym aplikacim a pfi jejich otevieni nabidne uzivateli jiné
alternativy pro traveni €asu. Podobnych aplikaci je samoziejmé vice, vétSina
nabizi verzi zadarmo a placenou, které funguje intuitivnéji a nabizi vice moznosti.
Nékteré mobilni telefony také maji podobné funkce zabudované jiz od vyroby.
Pokud se jedna o déti, vétSina zafizeni také nabizi rodiCovskou kontrolu, ve které
se da nastavit denni limit straveny na zafizeni €i zakaz nékterych aplikaci, kontrolu

nad vyhledavanim apod.

2.5.4 Programy digitalni detoxikace a jejich efektivita

V posledni dobé nabyva na popularité digitalni detox. Jde o ,Cas, kdy Clovék
neuziva digitalni zafizeni jako mobilni telefony nebo pocitace, pfedevSim aby
snizil stres a relaxoval.“®® Detox nemusi trvat cely vikend, staci par hodin.
,Digitalni detox nespociva v tom, Ze vyhodite vSechny pfistroje do smeti a vratite

se k zivotu bez technologii. Podstatou neni vzdat se digitalniho svéta uplné. PFi

80 FLETCHER, Jenna, 2022. What is nomophobia? Online. Medical News Today. Dostupné z:
https://www.medicalnewstoday.com/articles/nomophobia. [parafrdzovano 2025-01-25].
61 Tamtéz, [parafrazovano 2025-01-25].
62 Tamtéz, [parafrazovano 2025-01-25].
63 Digital detox. Online. Oxford Learner's Dictionaries. Dostupné z:
https://www.oxfordlearnersdictionaries.com/definition/english/digital-detox?q=digital+detox. [cit.
2025-01-26].
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digitalnim detoxu je cilem, abyste se naucili zit s technologiemi zptisobem, ktery

je zdravy. Hlavnim cilem je rovnovaha.“64

Digitalni detox maze pfinést mnoho benefitd. Chvile bez telefonu maze snizit
stres a pomoci zaméfit se na pfitomnost. Dale se bez telefonu v ruce maze zvysit
produktivita, protoze se bez jeho pouzivani mize uzivatel [épe soustiedit na praci.
Pomuze také se zdravim, a to jak na psychiku — muze zlepsit sebevédomi, pokud
se nezaméfujeme na porovnavani se s dalSimi na sitich, tak také na fyzické
zdravi, nebot’ dlouhodobé uzivani vede ke ztuhlosti patefe, vysychani oCi apod.

Navic muze pomoci se spankem, pokud ¢lovék aplikuje detox vecer.®®

Termin digitalni detox se zacal pouzivat v roce 2012. Na rozdil od té doby uz je
dnes ale puvodni detox v pIné mife téméF nemozny. Plvodné Slo o nékolik dni
online Ci pouzivat néjakou formu digitalni technologie je Casto soucasti prace,

Skoly apod. Jeho pojeti se tedy pozménilo.

.Problém nespociva v samotném pouzivani pfistrojl, jde o to, Ze je pouzivame
bez omezeni.“6” U detoxu jde tedy hlavné o omezeni ¢asu traveného s digitalnimi
technologiemi. Pomoci muze vypnuti upozornéni kromé téch opravdu nezbytnych
a pfepnout obrazovku na cCernobilé zobrazeni — bez barev je telefon mensim
lakadlem. Dale je u€inné vytvofeni hranic — mista a Cas, pfi kterych telefon
nebudeme pouzivat a nejlépe ho nebudeme mit u sebe. To znamena napfiklad
nepouzivat telefon béhem jidla, nepouzivat technologie v loZnici nebo vymezeni
¢asovych oken, nejlépe hodin, kdy telefon nebudeme pouzivat.®® Dobré je také

sledovat, kdy telefon pouzivame — zda je to kvuli nudé nebo treba praci.®® Déle je

84 GOODIN, Tanya, 2018. Off: digitalni detox pro lep$i Zivot. PieloZil Ivana NUHLICKOVA. Praha:
Euromedia, s. 7. ISBN 9788075496454.

65 SREENIVAS, Shishira, 2023. Digital Detox: What to Know. Online. WebMD. Dostupné z:
https://www.webmd.com/balance/what-is-digital-detox. [parafrazovano 2025-01-26].

66 EPSTEIN, Sophia, 2023. Is it possible to digital detox anymore? Online. BBC. Dostupné z:
https://www.bbc.com/worklife/article/20230313-is-it-possible-to-digital-detox-anymore.
[parafrazovano 2025-01-26].

67 GOODIN, Tanya, 2018. Off: digitalni detox pro lepsi Zivot. Pfelozil lvana NUHLICKOVA. Praha:
Euromedia, s. 14. ISBN 9788075496454,

58 FRIEDMAN, Danielle, 2025. A Complete Guide to a Digital Detox. Online. Health. Dostupné z:
https://www.health.com/mind-body/digital-detox. [parafrazovano 2025-01-27].

69 SREENIVAS, Shishira, 2023. Digital Detox: What to Know. Online. WebMD. Dostupné z:
https://www.webmd.com/balance/what-is-digital-detox. [parafrazovano 2025-01-27].

27



dobré davat pozor, v jakych intervalech telefon zapiname a kolikrat denné to je.

Tato aktivita mize pomoci uvédomit si, kolik ¢asu na telefonu opravdu travime.’®

Na ucinnost digitalniho detoxu bylo vedeno jiZ nékolik studii. U nékterych se
vyskytl negativni nebo zadny efekt na uzivatele, vétSina vSak pozorovala pozitivni
vysledky. Ve studii z roku 2024 se autofi zaméfili na vlastni studii benefitd detoxu
a porovnani vysledku z jinych studii. DoSli k zavéru, Ze digitalni detox pfinesl
uCastnikim pozitivni zmény, které se zachovaly i do kontroly po dvou tydnech od
ukonceni programu. Vyzkumnici vSak upozorniuiji, ze je tfeba pfistupovat k detoxu

dle daného clovéka a nabidnout misto telefonu jiné aktivity.”*

2.6 Preventivni opatfeni a jejich role

Pokud jde o jiné zavislosti, setkavame se s nékolika druhy prevence. Programy
primarni prevence na Skolach, upozornéni na krabi¢kach od cigaret, varovani od
rodi€u. U mobilnich telefon tomu tak ale neni, nebot’ stale jeSté nejsou vnimany
jako dostate¢na hrozba a nomofobie jesté neni zavedenou diagnézou. Jesté, nez
jsme si pIlné uvédomili zavislostni potencial mobilniho telefonu, uz se davno stal
masove rozSifenym. Nachazime se pfed zavislosti, ktera je mnohem rozsSifenéjsi
nez alkohol Ci jiné drogy, nebot’ se nachazi vSude. Na rozdil od jinych drog také
nabizi velké mnozstvi moznosti v jednom — fotoaparat, povidani si s prateli, hry,
bankovnictvi nebo tfeba sdilené album. Na rozdil od jinych drog staci jeden nakup
a poté uz ho muzeme pouzivat kdykoliv a kdekoliv. Neustale se v ném mnozi nova
nabidka — noveé filmy, fotky pfatel, nové hry. Navic jsou aplikace v ném vytvofeny
tak, aby byly navykové.”? Vétsina populace je jiz do urcité miry zavisla. Na rozdil
od jinych drog, a to i téch spoleensky akceptovanych, jako tfeba alkohol, se

nemulUzeme plné vyvarovat jejich pouzivani. Pokud si nékdo neda alkoholicky

70 GOODIN, Tanya, 2018. Off: digitalni detox pro lepsi Zivot. PreloZil lvana NUHLICKOVA. Praha:
Euromedia, s. 29. ISBN 9788075496454.

s ANANDPARA, Gaurang; KHARADI, Ashish; VIDJA, Prakash; CHAUHAN, Yashkumar et al.,
2024. A Comprehensive Review on Digital Detox: A Newer Healt and Wellness Trend in the
Current Era. Online. National Library of Medicine. Dostupné z:
https://pmc.ncbi.nim.nih.gov/articles/PMC11109987/. [parafrazovano 2025-01-27].

72 TEDx Talks, 2018, From smartphone addiction to human connection | Ritzo ten Cate |
TEDxBreda, YouTube video. Dostupné z: https://www.youtube.com/watch?v=B-sJ3vJxBiY.
[parafrazovano 2025-01-27].
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pripitek, vétsina lidi to pochopi. Kdo ale pochopi, ze nékdo nechce pouzivat
telefon, kdyz se stal neodmyslitelnou soucasti naseho zivota? Bez telefonniho

Cisla dnes Clovék skoro neexistuje, je potfeba vSude, stejné jako email.

Vzhledem k rozSifeni telefonl nelze zastavit jejich vSudypfitomnost. Doba, kdy
jsme mohli lidstvo pfesvédcit o nepouzivani jiz utekla. Stale vSak mizeme varovat
0 rizicich, které ssebou pouZivani telefonu pfinasi. Vzhledem k rozSifeni
nomofobie je osvéta o rizicich a moznostech pfedchazeni a Ié€eni problému velmi
dilezita. Telefony jsou navic v mnoha ohledech velmi pfinosné a jejich uplny zanik

neni spravnym feSenim.

Jak jiz bylo v praci zminéno, existuji techniky, které mize pro Ié€bu nomofobie
praktikovat kazdy sam. Nékteré z téchto metod jsou ucinné i jako preventivni
opatfeni. Dobrou praktikou je digitalni detox, ktery nam pomuze vratit se zpét do
reality a nezaviset tolik na chytrém telefonu. Pokud se dopfedu naucCime byt
ur€itou dobu bez telefonu, snizujeme riziko vypéstovani zavislosti. Pomoci mize
stanoveni ¢asovych limitd pro telefon i jednotlivé aplikace. Znovu plati, ze pokud
budeme mit stanovené limity, bude mnohem tézsi zavislost ziskat. Zrovna tak
muze byt vhodné vytvoreni pravidel pro pouzivani mobilniho telefonu, napfiklad
nepouzivat mobilni telefon pfi jidle nebo omezit jeho uzivani pfed spanim. Pomoci
mohou také techniky mindfulness a meditace. Ty plasobi na uzkost a dalSi
psychické problémy a pomahaji je tlumit. Protoze jsme zvykli telefon vyuZivat i ve
stresujicich situacich a celkové jako unik od reality, pokud nebudeme mit dlivod,
nebudeme tolik hnani k jeho pouziti. Navic jak jiz bylo zminéno nomofobie ¢asto
koreluje s duSevnimi poruchami, které meditace a mindfulness techniky pomahaji

tlumit a mohou tak snizit riziko vytvoreni dalSiho problému.

Jak u dospélych, tak i u Skol panuje €asto postoj, Zze jsou déti digitalnimi nomady
a telefonim a ostatnim digitalnim technologiim rozumi a chapou jejich rizika.”
,Pokud budeme pfedpokladat, Ze mladez v kontaktu s technologiemi prosté
absorbuje vSe potfebné k digitalni gramotnosti, zfikame se tim odpovédnosti za

to, Ze teenagerim pomuzeme, aby si nezbytné dovednosti osvojili.“’* Je nezbytné,

B BOYD, dapah, 2017. Je to slozitéjsi: socialni Zivot teenager( na socialnich sitich. Prelozil
Lukas NOVAK. Praha: Akropolis, s. 212-235. ISBN 9788074701658.
74 Tamtéz, s. 216.
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abychom détem a mladistvym vysvétlili, jak k chytrym telefonim a dalSim
technologiim pfistupovat. Neni dobrym feSenim pouze zakazovat Ci omezovat,
nebot to Casto dité tdhne k poruSovani téchto pfikazu.” Naopak, dulezité je détem
od mala vysvétlovat, jak telefony pouzivat. Vysvétlit jim rizika a nabidnout
alternativni aktivity. U nejmladSich déti je dulezity vzor rodi¢e. U starSich muze
pomoci Skola, napfiklad v ramci programu primarni prevence, ale také zafazenim
tématu do hodin. Nékteré Skoly také zavadeéji zakazy telefonl béhem hodin, ale i
béhem prestavek. Panuje zde vSak otazka, jak moc ucinna tato opatfeni jsou a

zda je vSechny déti dodrzuji.

Urcity typ prevence lze zavést také na pracovisti. Pomoci muze napfiklad
nevyzadovani neustalé dostupnosti zaméstnance. Zde je prevence dulezita

predevsSim u osob, které pro vykon prace pouzivaji digitalni technologie.

Co se tyCe obecné populace, neni od véci zavést kampané s osvétou, které by
do povédomi lidi dostaly moznost zavislosti na telefonu. Je dualezité poucit o
rizicich a také zminit pfiznaky, nebot tak mizeme nékterym lidem pomoci si
uvédomit, Ze se jedna o problém, ktery je dost mozna tfeba feSit. Vzhledem
k rozSifenosti problému a celkové nevédomosti vétSinové populace je dulezité
vzdélavat o nomofobii. Pokud uZivatele telefond pou€ime o existenci diagnézy a
pokud budou dostupna preventivni opatfeni, muZzeme zasahnout, dokud neni
pozdé. Vyzkumy dokazuji, Ze se nomofobie u celkové populace zhorSuje, je tedy

nejvyssi €as pro FeSeni situace.

2.7 Nomofobie a budouci vyvoj spoleCnosti

Chytré telefony se staly soucasti naSeho zivota. Velka ¢ast populace se bez nich
neobejde pro vykon svého povolani, néktefi Skolaci ho pouZzivaji k vyuce. Navic
jsou pro nas do urcité miry pfinosné. Je tedy téméF nemozné predstavit si
budoucnost, ve které by chytré telefony neexistovaly, pokud by je nenahradila jina

forma digitédlniho zafizeni. Telefony jsou neodmyslitelnou soucasti nasi

5 DOCEKAL, Daniel; MULLER, Jan; HARRIS, Anastazie a HEGER, Lubo$, 2019. Dit& v siti:
manual pro rodi¢e a ucitele, ktefi chté&ji rozumét digitalnimu svétu mladé generace. Flowee.
Praha: Mlada fronta, s. 43. ISBN 978-80-204-5145-3.
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budoucnosti tak, jako pfitomnosti. Nase spolec¢na budoucnost vS§ak mlze vypadat
rizné.

Nadmérné pouzivani chytrych telefont u déti ma neblahé u€inky na mnoho
aspektl jejich budouciho Zzivota. Ovliviiuje komunikaéni schopnosti, nebot
komunikace skrz zpravy probiha odliSnym zplsobem od konverzace nazivo.
Ochromuje také schopnost rozumét neverbalni komunikaci a chapat emocni
rozpoloZeni ostatnich.”® Navic nadmérné uzivani mize nas vztah s telefonem
pretvofit v zavislost. Pokud maiji se zavislosti na telefonech problémy dnesni
teenagefi, je progndza pro dnes jesté malé déti znepokojujici. Do puberty brzy
pfijde nova generace déti, které se jiz narodily do svéta, kterému chytré mobily
dominuji. A mezi nimi znacna cast, ktera se s telefonem setkavala jiz od ko¢arku.
Zatim nevime, jak moc budou tyto déti ovlivnény, ale je pravdépodobné, ze se na
nich jejich digitalni détstvi podepiSe a pfinese s sebou problémy, na které nejsme
pfipraveni.”” Déti vSak nejsou jediné, kdo ma problém. Podle prizkumi se
ukazuje, ze pouzivani mobilnich telefont se zvySuje, a to u vSech generaci.
Ukazkou muze byt napfiklad prizkum spolecnosti ami digital, ktera se sice
zamérfuje pouze na socialni sité, ale ty jsou nejCastéji pouzivané na telefonech.

Podle jejich vysledkl jsou mnohem vice online také seniofi. 8

Nase budoucnost se muze vyvijet jinym smérem, pokud s nomofobii budeme
pracovat. U tohoto scénafe je zapotfebi edukace spoleCnosti, ale takeé
pfipravenost lékafd. Ceska republika se potyka s nedostatkem psychologd a
psychiatru, pfedevSim pak u déti. Ne kazdy je také pfipraven feSit pravé zavislost
na telefonu. Pro pfekonani zavislosti je tfeba ji nahradit né¢im jinym. Nejlépe tim,
co bude odpovidat potfebam jedince. Pfi vyzkumu hracu zavislych na hife World
of Warcraft se ukazalo, ze hraci hru hraji a stavaji se zavislymi z riGznych davodu.
Pro nékoho byla nejdulezitéjSim aspektem komunikace se spoluhraci, pro jiného

hra slouZila k vybiti frustrace. Pokud chceme t&émto hra€um pomoci, u kazdého

AT & &4

8 ALTER, Adam L, 2018. Neodolatelné: vzestup navykovych technologii a byznys se zavislosti.
Brno: Host, s. 211-222. ISBN 978-80-7577-460-6.

" Tamtéz, s. 75-76, 219-228

78 2024. INDEX 2024. Online. Ami digital. Dostupné z: https://amidigital.cz/pruzkum-index/.
[parafrazovano 2025-02-28].
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komunikace, muzeme tuto komunikaci prenést do realného svéta a mize se stat
napfiklad ¢lenem néjakého krouzku, kde si bude moci popovidat. Frustrovanému

hraci mize naopak lépe pomoci tfeba néjaky bojovy sport.”®

Pfinosnym neni zakaz mobilnich telefond, nebot se ukazuje, ze to, co je
zakazané, nas mnohem vice pfitahuje. Autor knihy Neodolatelné: Vzestup
navykovych technologii a byznys se zavislosti Adam Alter se zamysli nad
moznosti, Zze ne u vSech nomofobikl se také musi jednat o zavislost. Poukazuje
na rozsahly problém se zavislosti na internetu v Ciné u mladistvych, kde se
pozastavuje u moznosti, Zze internet mize byt pouze prostfedkem pro feSeni jejich
problémii jako je napfiklad osamélost. A také poukazuje na to, Ze se v Ciné jedna
spiSe o kulturni problém, kdy ke zvétSovani problému dochazi diky jeho

rozsahlosti.8°

Nomofobie je sou€asny problém, jehoz zavaznost do budoucnosti poroste.
Pokud bude jeji vyvoj pokraCovat tak, jako doposud, muzeme ocekavat navyseni
poCtu nomofobiku se stfedni a téZkou nomofobii. V takovém pfFipadé se da
oCekavat narlst poétu osob, které budou potiebovat lékafskou pomoc. Tato
situace pravdépodobné zvysi akademicky zajem o tuto zavislost a dale uznani
nomofobie jako oficialni diagnézy. Na druhou stranu si néktefi zacinaji
uvédomovat rozsahlost tohoto problému jiz nyni a roste pocet lidi, ktefi se
rozhodnout se svou zavislosti pracovat a upravit svij vztah s chytrym telefonem.
Je tedy otazkou, zda se neobjevi dostatecné velky pocet lidi, ktefi zaCnou
upravovat své digitalni navyky a inspiruji ostatni a hodnoty nomofobie neklesnou
samy. Mazeme vSak predpokladat, ze v urCité formé& nomofobie u velké Casti

populace zUstane, mize v8ak klesnout mira jejich zavislosti.

 ALTER, Adam L, 2018. Neodolatelné: vzestup navykovych technologii a byznys se zavislosti.
Brno: Host, s. 245. ISBN 978-80-7577-460-6.
80 Tamtéz, s. 230-231, 239-242.
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ll. Empiricka Cast

Obsahem této ¢asti jsou vyzkumy pfedevsim longitudinalniho charakteru.

3. Vyzkumy

3.1 Vyzkum na Policejni Akademii CR a zakladni
Skole

V ramci pfedmétu socialni deviace bylo realizovano longitudinalni Setfeni u
studentd PACR a zakladni 3koly, u kterych byla zjistovana formou
standardizovaného dotazniku NMP-Q mira zavislosti na signalu a mobilnim
telefonu. Setieni probihalo v obdobi 2019-2024. V této podkapitole se podrobnéii
zabyvam vysledky z roku 2024. Mam moznost u studentd PACR porovnavat data
jiz od roku 2019, pro lepsi pfehlednost se timto bude zabyvat podkapitola

nasleduijici.

3.1.1 Cile vyzkumu
Cilem vyzkumu bylo zjistit prevalenci a miru nomofobie u zaka ZS a student(

Policejni Akademie CR a jeji proménlivost dle véku a pohlavi respondent.

3.1.2 Hypotézy
e H1: Velka ¢ast populace bude nomofobii zasazena.
e H2: MladSi vékové skupiny budou vykazovat vy$Si urovenn nomofobie nez
starsi.

e H3: Zeny budou vykazovat vy$si Uroveri nomofobie nez muzi.

3.1.3 Vyzkumna metoda

Vyzkumny soubor byl tvofen celkem 326 respondenty, z toho 151 studenty
Policejni Akademie CR a 175 Zzaky druhého stupné zakladni $koly. U zak( ZS jde
o vékovou kategorii 12—15 let, u studentd PA CR je vékové rozmezi 19-24 let.

Vyzkum byl provadén kvantitativni metodou. Respondenti byli vybrani na
zakladé jejich dostupnosti. Na dotaznik v papirové formé zaci a studenti odpovidali
v prubéhu fijna 2024. VSichni jej vyplnilianonymné a dobrovolné. Z vyzkumu byly
vyfazeny ty dotazniky, které nebyly vypInény upiné.

33



K vyzkumu byl pouZit dotaznik Nomofobie NMP-Q (nomophobia questionnaire),
obsahujici dvacet otazek ze &tyr oblasti — Nemoznost ziskavat informace, Ztrata
pohodli poskytovana mobilnim telefonem, Nemoznost komunikovat a Ztrata
pripojeni.

Vysledky z dotaznik( byly zaznamenany do programu Excel a zpracovany
v programu SPSS. Podle poctu bodl ziskanych v dotazniku byli respondenti
zafazeni do Ctyf kategorii — Zadna nomofobie, mirna nomofobie, stfedni nomofobie
a tézka nomofobie. Kromé téchto vysledkl pak byly odpovédi rozfazeny podle

pohlavi a véku.

3.1.4 Vysledky dotaznikového Setreni
Z celkovych vysledkd dotazniku vyplyva, Ze vétSina respondentll spada do
kategorie mirné (42 %) a stfedni (51,5 %) nomofobie. Bez nomofobie neni témér

zadny z respondentu (0,3 %). Tézkych nomofobikl je v praméru 6,1 %.

Kategorizované skore testu NMP-Q

. Procenta z Kumulativni
Cetnost | Procenta .
platnych procenta
MNejsi nomofobik 1 3 3 3
Mirna nomofobie 137 420 420 423
Platna | Stredni nomofobie 168 51.5 51.5 93.9

Tézka nomofobie 20 6.1 6.1 100.0
Celkem 326 100.0 100.0

Tabulka 1 — Kategorizované skére studenti PACR a ZS 2024
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3.1.4.1 Rozdil vysledkl podle véku

Kategorizovany fyzicky vék * Kategorizovane skore testu NMP-Q

Kategorizovane skore testu NMP-Q
Nejsi Mirna Stredni Tézka Celkem
nomofobik nomofobie nomofobie nomofobie

Kategorizovany Do 15 let 1 57 98 19 175

Cetnost fyzicky vék Nad 15 let 0 80 70 1 151

Celkem 1 137 168 20 326
.. . Kategorizovany | Do 15 let 6% 326% 56.0% 10.9% 100.0%
Eri?:i?-.\;: fyzicky vék Nad 15 let 0% 53.0% 46.4% 7% 100.0%
Celkem 3% 42.0% 51.5% 6.1% 100.0%

Tabulka 2 — Studenti PACR a ZS dle véku 2024 1
Skoére ziskané v dotazniku a jejich ¢etnost byly v jedné z ¢asti rozdéleny dle véku
na dvé kategorie — do patnacti let a nad patnact let, ktefi byli dale rozdéleni na

devatenact az dvacet a dvacet jedna a vice.

Co se tyCe vékové kategorie do patnacti let, pak nejvice respondentl spadalo
do stfedni nomofobie (56 %). Druhou nejpocetné;jSi skupinou byli mirni nomofobici
(32,6 %). 10,9 % pak dosahlo na tézkou nomofobii. PoCet respondenti bez

nomofobie je téméf zanedbatelny (0,6 %).

U respondentl nad patnact let se dokonce nevyskytl ani jeden jedinec bez
nomofobie. NejpoletnéjSi skupina zde zastoupena pak byla mirna nomofobie (53
%), podobného vysledku dosahla stfedni nomofobie (46,4 %). Na rozdil mladSich

respondentl zde vSak byl znatelné mensi vyskyt tézkych nomofobikd (0,7 %).

Kategorizovany fyzicky vék * Kategorizované skore testu NMP-Q

Kategorizované skore testu NMP-Q
Nejsi Mirna Stredni Téizka Celkem
nomofobik nomofobie nomofobie nomofobie

Kategorizovany Do 15 let 1 57 98 19 175

. e 19 az 20 let 0 68 62 0 130

Cetnost fyzicky vek 21 avice let 0 12 8 1 21

Celkem 1 137 168 20 326
) ) Do 15 let 6% 32.6% 56.0% 10.9% 100.0%
Radkova :;‘fé"ugf"a"" 19 a2 20 let 0% 52.3% a77% 0% 100.0%
procenta 21 avice let 0% 57.1% 38.1% 4.8% 100.0%
Celkem 3% 42.0% 51.5% 6.1% 100.0%

Tabulka 3 — Studenti PACR a ZS dle véku 2024 2

Pokud si skupinu patnact let a vysSe dale rozdélime, muzeme si vS§imnout vysSiho
zastoupeni mirnych nomofobik( ve skupiné dvacet jedna a vice (57,1 % a 32,6
%). Naopak u stfedni nomofobie je CastéjSi vyskyt skupiny devatenact a dvacet let

(47,7 % oproti 38,1 %). V této skupiné se pak také nevyskytoval zadny tézky
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nomofobik, u skupiny dvacet jedna a vice tohoto skére dosahlo 4,8 %

respondentu.

3.1.4.2 Rozdil vysledkl podle pohlavi

Pohlavi * Kategorizované skore testu NMP-Q

Kategorizované skore testu NMP-Q

Nejsi Mirna Stiedni Tézka Celkem
nomofobik nomofobie nomofobie nomofobie
. MuzZ 0 73 72 3 148
. Pohlavi <
Cetnost Zena 1 64 96 17 178
Celkem 1 137 168 20 326
. i i MuZ 0% 49.3% 48.6% 2.0% 100.0%
Radkova Pohlawv =
procenta Zena 6% 36.0% 53.9% 9.6% 100.0%
Celkem 3% 42.0% 51.5% 6.1% 100.0%

Tabulka 4 — Studenti PACR a ZS dle pohlavi 2024

Ze vSech respondentl se nevyskytl ani jeden muz bez nomofobie, Zzen poté bylo

0,6 %. V mirné nomofobii pfevazovali muzi (49,3 % a 36 %), ve stfedni nomofobii

naopak zeny (63,9 % na 48,6 %). V téZké nomofobii znovu pfevazovaly Zeny (9,6

% na 2 %).

3.1.5 Interpretace vysledkl

3.1.5.1 Obecna prevalence nomofobie
Vysledky ukazuji, Zze u vyzkumné skupiny se nomofobie vyskytuje témeér

univerzalné. Nejvétsi podil respondentl spada do kategorie mirné a stredni

nomofobie, a tedy nomofobie ovliviiuje kvalitu Zivota vétSiny. Malou, ale kritickou

Cast populace tvofi tézci nomofobici, jejichz zivot uz je zavislosti vyrazné narusen.

3.1.5.2 Analyza dle véku

U vSech vékovych kategorii nalézame nejvétsi cast u mirné a stfedni nomofobie,

liSi se vSak svym zastoupenim. U respondent do patnacti let tvofi nejpocetnéjsi

skupinu stfedni nomofobie. Pfes desetinu odpovidajicich pak tvofi lidé s téZzkou

nomofobii, coz ukazuje na rizikovost mladé generace, u niz jsou moderni

technologie béZznou soucasti kazdodenniho Zivota. Navic zde existuje vétsi tlak ze
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strany vrstevnikl byt online, hrat popularni hry apod. U mladSich uzivateld mohou
také byt vétsi problémy se seberegulaci.

U skupiny respondentu starSich patnacti let pfevazuje nad stfedni nomofobii
mirna nomofobie. Ve skupiné se nevyskytl nikdo bez nomofobie, na druhou stranu
je zde ale podstatné nizSi zastoupeni téZkych nomofobikl. Tyto vysledky ukazuji
na lepSi schopnost starSich respondentl Iépe zvladat vztah se svym zafizenim.
ovlivnitelni a vice schopni regulovat své chovani. Vliv zde vS8ak maze hrat také
fakt, Ze velka Cast této kategorie vyrustala v podminkach bez takového rozsifeni
modernich informacnich zafizeni, jaké zname dnes a méla k nim v détstvi mensi
Ci zadny pfistup. Na druhou stranu se vSak u této vékové kategorie stale vyskytuje
potfeba byt online, zejména diky tlaku jejich vrstevniku.

Pokud si starSi skupinu rozdélime na respondenty vékové kategorie od
devatenacti do dvaceti let a kategorii starSi jednadvaceti let, mizeme téz
pozorovat jistou proménu zastoupeni. MladSi jedinci maji vy$Si zastoupeni ve
stfedni nomofobii, na rozdil od respondentl starSich dvaceti jedna let, u kterych
jednoznacné prevlada mirna nomofobie. Zaroven s tim se v8ak u nich vyskytuje
skupina tézkych nomofobikl, ktefi ve vzorku mladSi skupiny nebyli zastoupeni.
Tento nartst maze znadit jinou dynamiku v pouzivani technologii, jako je napfiklad

pracovni stres.

3.1.5.3 Analyza dle pohlavi

Mezi muzi se nevyskytl nikdo bez nomofobie, zaroven je zde velmi maly pocet
tézkych nomofobikl. Vétsina spada do mirné a stfedni nomofobie, kdy podil mezi
témito skupinami je témér vyrovnany.

U Zen se vyskytl znacné vétsi podil u stfedni nez mirné nomofobie. | kdyz se u
tohoto pohlavi vyskytla i zadna nomofobie, je zde mnohem vySSi podil téZzkych
nomofobikl. Z téchto vysledku tedy vyplyva, Ze u Zen byva zavislost na mobilnim

Za nepomér vysledki mezi pohlavimi stoji mnoho faktord. Jednim z hlavnich
ddvodd mohou byt rozli€né vzorce uzivani modernich informaénich technologii

mezi muzi a Zenami. Nékteré aktivity maji vysSi potencial na to stat se zavislosti.
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Urcity vliv pak také hraje smysSleni spolecnosti. Napfiklad u Zzen muzeme brat
v potaz vétsi tlak na sebeprezentaci, ktery mize vyustit v potfebu validace od

ostatnich na socialnich sitich i porovnavani se s ostatnimi.

3.1.6 Diskuse

Vyzkum ukazuje, Ze nejohrozenéjSi skupinou jsou déti, u kterych se vyskytuje
také nejvétsi mira téZzké nomofobie. To odpovida predpokladu vyzkumu a obecné
predpokladané myslence, Zze se nomofobie nejCastéji vyskytuje pravé u déti.
Vysoké skoére détskych ucastnikl je pravdépodobné ovlivnéno jejich fazi vyvoje,
kdy si teprve osvojuji navyky a ucCi se ovladat své chovani. Pro mnoho z nich je
tedy tézké ovladat své vzorce chovani a odolavat lakadlu, jakym chytry telefon
bezesporu je, kdezto starSi studenti jiz maji alesponn Caste¢né vyvinutou
sebekontrolu. Jejich vysledky jsou takeé jisté ovlivnény prostfedim, ve kterém
vyrlstaji. VétSina z nich se jiZz narodila do svéta, kterému digitalni technologie
Oproti tomu &ast starSich ucastniku jesté prozila détstvi bez telefond. Jiné studie
navic ukazuji, Ze u vzniku nomofobie a jeji miry €asto zalezi na tom, jak dlouho
uzivatelé chytry telefon vlastni. Zatimco starSi ucastnici Casto zacali telefony
véku.

Ohrozenou skupinou jsou také Zeny, u kterych je nomofobie obecné vySsi nez u
muzl. Zde se pravdépodobné propisuje zplsob, jakym muzi a zeny telefony
pouzivaji. Zeny mnohem &astgji telefony primarné pouzivaji jako prostfedek pro
socializaci. Oproti tomu u muzu jsou telefony vyuzivany pro zabavu, kterou jsou
Casto mobilni hry. Nicméné rozdily mezi pohlavimi nejsou tak zna¢né a pohlavi
tedy neni hlavnim ddvodem pro vznik nomofobie.

Alarmuijici je fakt, Ze se ve vyzkumu neobjevil t¢mér nikdo bez nomofobie, jde
tedy o zavislost, kterou trpi do urcité miry témeér vSichni. Potvrzuje to tak hypotézu,
Ze je nomofobie rozSifenym fenoménem. Rozsah nomofobie je pravdépodobné

ovlivhén rozsahem mobilnich telefond, které dnes viastni témér vsSichni.
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3.1.7 Limity Setfeni

Vyzkum byl proveden u vybraného vzorku respondentu, ktefi jsou soucasti
stejné Skoly (vysoké a zakladni). Vzhledem k velikosti vzorku a omezeného okruhu
respondentl ho neni mozné stoprocentné prenést na vSechny studenty a zaky, a
tak ani na celou populaci. Mizeme ho vSak pouzit jako napovédu k predstaveé o
soucasné situaci. Vyzkum byl dale zamérfen na kvantitativni data. Nezname tedy
pozadi zivotd zakld a studentd, ktefi ho vyplnili a mohou nam tak unikat dalSi
Cinitelé, ktefi nomofobii ovliviuji. Existuje zde také moznost, ze néktefi
respondenti neodpovidali pravdivé, pfestoze byl dotaznik anonymni, nebo plné

neporozumeéli zadanym otazkam.

3.1.8 Doporuceni

Pfestoze je vyzkum limitovan velikosti vzorku, miZzeme pfedpokladat, Ze stav
celkové populace se nebude moc liSit. Nomofobie je tedy problém, ktery se tyka
témér vSech a je tfeba ji fesit. Jednou z moznosti jsou vzdélavaci programy a
Sifeni osveéty celkové, které lidem predstavi nomofobii a moznosti jejiho feSeni.
Mnoho lidi, pfedevS§im mirnych nomofobikl si totiz nemusi uvédomovat, Ze si
néjakou zavislost na telefonu vybudovali, nebo Ze by se mohla prohloubit.

Nejdulezitéjsi je pak osvéta u Skolaku, ktefi jsou podle vyzkumu nejvice zasazeni.

Co se tyCe Skolaku a déti obecné, plati, ze velky vliv hraje okoli. Je tedy tifeba,
aby se jejich rodiCe zamysleli nad tim, jaky vztah maji k telefonu oni sami. Zaroven
mohou s ditétem nastavit hranice, jako je napfiklad asové omezeny pristup
k telefonu ¢&i konkrétnim aplikacim. Kromé rodiny je dllezita také Skola. Ta maze
do vyuky zaradit pfednasky a diskuse na dané téma. Nékteré Skoly voli také cestu
zakazu mobilniho telefonu. Je ov8em otazkou, jak ucinné toto FeSeni je a jak se
k nému postavi rodie zakla. PIné vyrazeni telefonl navic nemusi byt piné
pfinosné, nebot je tfeba Zzaky digitalné vzdélavat, aby se naucili digitalni
technologie pouzivat a je tfeba je poucit o pouzivani chytrych telefond, o vyuzivani
jejich funkci, chovani na internetu, a praveé také pouzivani telefonl tak, aby snizili
riziko vzniku zavislosti. Néktefi Zaci mohou brat zakaz jako vyzvu a pro €ast z nich
bude lepSim FeSenim je tedy poucit o pfistupu Kk jejich chytrému telefonu a

nastaveni hranic.
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Kromé déti jsou nomofobii ohroZzeny pfedevs§im Zeny. Pro né, ale i pro muze,
mohou byt pfinosné kampané na mentalni wellbeing a edukace ohledné
jejim vznikem, &i po pripadé ve fazi, kdy se zavislost jeSté nestala zavaznym
problémem. Dulezity je také pFistup k odborné péci pro ty, ktefi zavislost nezvladaji
sami. V Ceské republice je trvaly podstav psychologli a psychiatr(i, pfedevsim
téch détskych. VétSina z nich nemusi byt na nomofobii pfipravena, nebot neni
uznavana jako diagnoza, coz také muize ztéZovat IéCbu. Je tedy vhodné pofadat
programy pro tyto |lékafe, aby byli na své pacienty pfipraveni a byli schopni je

S nimi uspésné resit.

3.1.9 Porovnani s pfedchozimi roCniky

Vyzkum prevalence nomofobie u studentl Policejni akademie probiha jiz od
roku 2019. V nasledujicim grafu jsou znazornény procentualni hodnoty vysledku
studentl za poslednich Sest let (2019-2024). Tmavé modfe je znazornéna zadna
nomofobie, oranzova znazornuje mirnou nomofobii, zelena stfedni nomofobii a

svétle modra je pro téZkou nomofobii.
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Graf &.1 — Nomofobie u studentii PACR 2019-2024
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Z4dna Mirn4 Stredni Té7k4
nomofobie nomofobie nomofobie nomofobie

2019 1,2% 52,7% 40,2% 5,9%
2020 0% 34% 62% 4%
2021 0,5% 41,4% 52% 6,1%
2022 0% 47,4% 49,8% 2,8%
2023 0,4% 47,9% 48,8% 2,9%
2024 0,3% 42% 51,5% 6,1%

Tabulka 5 — Viyvoj nomofobie u studentii PACR 2019-2024

Z tabulky a grafu je vyplyva, Ze nejpocetnéjSimi skupinami jsou studenti
s mirnou a stfedni nomofobii, kdy zastoupeni osciluje od 92,9 % do 97,2 %.
zastoupen zadny. Druhou nejméné zastoupenou skupinou jsou tézci nomofobici.
Prestoze se jedna o pomérné malé zastoupeni, jeho sledovani je dullezité

vzhledem k tomu, co s sebou tézka nomofobie pfinasi.

U Zzadné nomofobie se nevyskytuji moc velké vykyvy vysledkd. Nejvyssi
zastoupeni nachazime v roce 2019 s 1,2 %. Hodnoty s rokem 2020 klesaji na 0 %
a poté se drzi do 0,5 %. Tyto vysledky pfinaseji znepokojujici, avdak témér
oCekavané zjisténi, a tedy Ze vétsina studentld ma néjakou formu nomofobie, a to

az na par jedincu. To ukazuje, jak rozsahlym problémem nomofobie je.

Mirna nomofobie dosahuje maxima v roce 2019 s 52,7 %. V nasledujicim roce
klesa na 34 %, aby v nasledujicich tfech letech narlstala zpét, avSak v poslednim

roce znovu klesa, a to na 42 %.

Stfedni nomofobie dosahovala minimalni hodnoty v roce 2019 s 40,2 %. V roce
2020 narusta na alarmujicich 62 % a v nasledujicim roce klesa na 52 % a od té
doby se drzi okolo 50 %.

Tézka nomofobie z 5,9 % z roku 2019 prekvapivé v roce 2020 klesa na 4 %,
vroce 2021 vSak znovu stoupa a prekraCuje puvodni hodnotu na 6,1 %.
V nasledujicich dvou letech znovu klesa na 2,8 a 2,9 %, v roce 2024 ale hodnota

znovu roste a s 6,1 % dosahuje vysledku z roku 2021.

Vysledky z let 2020 a 2021 byly téméfr jisté ovlivnény pandemii Covid-19. Online

vyuka pfinutila studenty travit mnohem vice €asu na pocitaCich a mobilnich
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telefonech pro Uc€ast na vyuce a plnéni ukoll. lzolace a dodrzovani restrikci
zpusobila, ze se kontaktovani s rodinou a pfateli realizovalo mnohem Castéji skrze
digitalni technologie. Covid také pfinesl strach a obavy a stim zhorSeni
mentalniho zdravi, pro nékteré se tedy tato zafizeni mohla stat jakymsi utocistém
a mistem pro unik z reality. Zajimavé je, Ze v roce 2020 mirna nomofobie klesla o
20 %, divodem je vS8ak narust stfedni nomofobie, a to také o 20 %. U mirnych
nomofobikl tedy doslo k prohloubeni zavislosti. V roce 2021 muizeme vidét
zménu, kdy stfedni nomofobie i pfes pandemii klesa o 10 % a mirna nomofobie
stoupa na 41,4 %. Autorka to pfipisuje zlehéenim restrikci a pravdépodobnosti, Ze
si néktefi studenti uvédomili zavaznost svych potizi a rozhodli se je fesit. V roce
2021 se také setkavame s narlstem tézké nomofobie, kdy je pravdépodobné, ze
se u nékterych stfednich nomofobikl zavislost prohloubila a tito jedinci sklouzli
k tézSi formé zavislosti.

Roky 2022 a 2023 pfinasi narist mirné nomofobie, ktera se vraci témér zpét
k hodnoté zroku 2019 a mensi pokles stfedni nomofobie. Vyznamny pokles
muzeme zaznamenat u téZké nomofobie, kdy hodnoty klesaji o polovinu a drzi se
pod 3 %. Zatimco mirna nomofobie se tedy navratila v ptvodni stav, u stfednich
nomofobikl narostl jejich pocet. Pozitivni zménou se stalo zastoupeni nomofobiku

tézkych, které se oproti pivodnim hodnotam znatelné snizilo.

Rok 2024 pfinasi novou zménu hodnot, které se az na mirnou nomofobii
vyznamné posouvaji. Klesa nam hodnota mirné nomofobie o témér 6 %. Stredni
nomofobie narusta trochu, a to na 51,5 % z 48,8 %. Velky narlst se vSak objevuje
u tézkych nomofobiku, kdy se hodnoty zdvojnasobuji na 6,1 %. Tento vzestup miry
nomofobie je znepokojujici, nebot dle néj 57,6 % studentl trpi stfedni a tézkou
nomofobii. Na rozdil od let 2020-2021 vroce 2024 nemame pandemii ani
podobny stav, ktery by tento narust vysvétloval. Je mozné, Ze vysledky jsou
pandemii jesté stale do urCité miry ovlivnény, na druhou stranu se po snizeni
v roce 2022 hodnoty drzely i v roce nasledujicim. Pravdépodobné také je, Ze si
stale vice zvykame na neustalou pfitomnost telefonl a postupné se na nich
stavame vice zavislymi. Konec koncu je jejich pouzivani stale vice normalizovano
i na mistech a situacich, kde to dfive nebylo zvykem. Existuje zde vSak jedna
proménna, ktera se dle nazoru autorky bude v nasledujicich letech stale vice
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propisovat do vysledkl vyzkumu, a sice prostfedi, ve kterém mladi dospéli, jez
tvofi vétSinu vysokoskolskych studentl, vyrastali. Dospélosti totiz zacinaji
dosahovat ti, ktefi se jiz narodili do digitalni doby. Zatimco studenti z prvniho
roCniku vyzkumu byli narozeni okolo pfelomu milénia, studenti z roku 2024 se
narodili az po ném. Pokud vezmeme v potaz, Ze prvni iPhone byl pfedstaven
v roce 2007, pak studenti z roku 2019 méli moznost ho poznat na prvnim stupni
zakladni Skoly. Pokud vezmeme v uvahu také fakt, Ze néjakou dobu trvalo, nez se
chytré mobily rozsifily, pak tedy tito studenti chytré telefony pravdépodobné
zaregistrovali okolo svych deseti let. Da se tedy predpokladat, Ze mnoho z nich
vlastnilo prvni chytry telefon az s pfichodem puberty. Jinak je tomu u student(
z roku 2024, kdy se nejmladsSi z nich narodili okolo roku 2004, tedy blizko roku
2007. K chytrym telefonim tak vétSina z nich méla pfistup mnohem dfive nez
jejich pfedchudci. Méli tim padem mnohem vice €asu si na mobilni telefon
zvyknout. Navic v jejich détskych letech nastal boom pouzivani chytrych telefon(
a jejich okoli je tedy pouzivalo mnohem castéji, coz jim davalo moZnost osvoijit si
tyto vzorce chovani. V pfistich letech tedy bude nomofobie u studentd

pravdépodobné dale narlstat.

3.2 Dalsi vyzkumy realizované v CR
3.2.1 Ami digital

SpoleCnost ami digital jiz 8 let realizuje prizkum trhu socialnich médii.
V prizkumu se zaméfuji na druh pouzivanych zafizeni, oblibenost nejvétSich
socialnich siti ¢i na chovani uzivatell na sitich dle véku. Sbér dat provadi
vyzkumna agentura STEM/MARK. Velikost vzorku byla 1 010 respondentl
starSich 15 let. Sbér byl konan v obdobi duben—kvéten 2024.

Podle prlizkumu travi ¢esti uzivatelé na sitich v priméru 144 minut denné. Doba
oproti loniskym 4 letim klesa a pfiblizuje se na predcovidové obdobi. PFitom
nejvice Casu lidé na sitich travili v roce 2022, a to 164 minut. Kazdy den se na
socialni sité pfihlasi 80 % vSech uZivatelu. Nejvice Casu zaberou sité nejmladsim

uzivatellm (15-27 let) — 210 minut denné. Na sité se kazdy den pfihlasi 95 %
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z nich. Nejméné Casu pak na sitich travi uzivatelé starsi 65 let — 103 minut, denné

sité zkontroluje 61 % z nich.

VétSina uzivatell socialni sité navstévuje z chytrého telefonu, a to 82 %. Tato
hodnota neustale stoupa a vyzkumnici uvadéji, Zze lonsky rok byl prvnim rokem,
kdy byl telefon nejpouzivanéjsi pro vSechny generace. NejCastéjSim dlivodem pro
pouzivani socialnich siti jsou pratelé (85 %), dale zabava (82 %), ale také socialni
sité funguji jako zdroj informaci (76 %). Pocet uzivatell socialnich siti se kazdy

rok zvySuje, a to i u nejstarsich navstévnik(.8:

3.2.2 Nomofobie v pediatrické populaci

V roce 2022 provedly Jana Chroma a Nikol Spanihelova vyzkum miry nomofobie
v Ceské pediatrické populaci. Data byla sbirana standardizovanym dotaznikem
NMP-Q. Slo o metodologii kvantitativnino vyzkumu. Soubor respondent( byl 237
déti z druhého stupné zakladni Skoly, z toho 108 divek a 129 chlapcu, ve véku 10—
17 let. Cilem bylo zjistit miru nomofobie.8? ,Byly stanoveny tfi dil¢i cile. Zjistit miru
nomofobie v zavislosti na demografickych charakteristikach (vék, pohlavi). Zjistit
vztah mezi Casem stravenym na chytrém telefonu a mirou nomofobie. Zjistit vztah

mezi délkou vlastnictvi chytrého telefonu a mirou nomofobie. 83

Vyzkum ukazal, ze ,47 % déti ma mirnou nomofobii, 41 % respondentl stfedni
nomofobii, 10 % déti ma téZkou nomofobii a u 2 % respondentt nebyla zjisténa
zadna nomofobie.“®* Vysledky ukazaly, Ze vék nehraje u miry nomofobie déti roli.
Stejné tak nebyl vyznamny rozdil ani mezi pohlavimi, o néco vysSi nomofobie ale
dosahovala dévcata. Statisticky vyznamnym se vSak ukazal vztah mezi Casem
stravenym na telefonu a mirou nomofobie. Nejvy$Siho skore dosahovali ti, ktefi na

telefonu travili nejdéle Casu. Autorky také zjistily, ze ¢im déle byly déti vlastniky

81 2024. INDEX 2024. Online. Ami digital. Dostupné z: https://amidigital.cz/pruzkum-index/.
[parafrazovano 2025-01-02].
82 CHROMA, Jana; SPANIHELOVA, Nikol, 2022. Nomofobie v pediatrické populaci. Online.
Cesko-Slovenska Pediatrie. Vol. 77, &. 6, s. 356-361. Dostupné z:
https://cspediatrie.cz/pdfs/ped/2022/06/06.pdf. [parafrazovano 2025-01-02].
8 Tamtéz, [cit. 2025-01-02].
84 Tamtéz, [cit. 2025-01-02].
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telefonu, tim vySSi u nich byla hodnota nomofobie. Nejvétsi pocet déti travilo dle

vyzkumu na svém telefonu v rozmezi 1-3 hodiny denné.®>

3.3 Zahranicni studie
3.3.1 Studie srovnavajici vyzkumy z nékolika statu

Studie ze Spanélské Mezinarodni univerzity de La Rioja a Salamanské univerzity
je zamérfena na porovnani studii z celého svéta. Vyzkumnici v ni porovnavaji 108
studii uvefejnénych ve Spanélském a anglickém jazyce. Do studie byly zahrnuty
vyzkumy z celého svéta. Autofi sice neuvadéji kompletni seznam zemi, z nichz
vysledky pochazeji, nicméné je jisté, ze se jedna o staty z riznych &asti svéta.
Vyzkumy pochézely napfiklad z USA, Spanélska, Turecka, Indie, Saudské Arabie
nebo Ciny.8¢ Tato studie je tedy vyznamna svym dosahem a moznosti zjistit mozné
kulturni rozdily, které by mohly ovlivnit miru nomofobie.

PFi srovnavani vysledkld se zaméfili mimo jiné na roli pohlavi. Ze studii vyplyva,
Ze nomofobii Castéji trpi zeny (vySSi mira nomofobie u 24 studii), v nékterych
pfipadech v3ak vedli muZzi (vy$Si mira nomofobie u 8 studii). Autofi upozoriuiji, ze
jde o vysledky z riznych &asti svéta s odliSnymi kulturami, coz poukazuje na to,
Ze rozdilné hodnoty mezi pohlavimi nemuzeme vysvétlovat samotnymi socialnimi
faktory.

Déle se pfi porovnavani zaméfili na vék. Vyzkumnici pfipousti, Ze srovnavani
dle véku je slozité. Studie pouzivaji jiné vékové skupiny ¢i v€k neuvadéji pfimo,
ale napfiklad pouze pfislusnosti k urcitému ro¢niku Skoly. Pfesto vSak pfi

porovnani dosli k zavéru, ze mladsi respondenti byvaji nachylnégjsi.

8 CHROMA, Jana; SPANIHELOVA, Nikol, 2022. Nomofobie v pediatrické populaci. Online.
Cesko-Slovenska Pediatrie. Vol. 77, &. 6, s. 356-361. Dostupné z:
https://cspediatrie.cz/pdfs/ped/2022/06/06.pdf. [parafrazovano 2025-01-02].

8 | EON-MEJIA, Ana C.; GUTIERREZ-ORTEGA, Monica; SERRANO-PINTADO, Isabel;
GONZALEZ-CABRERA, Joaquin, 2021; A systematic review on nomophobia prevalence:
Surfacing results and standard guidelines for future research. Online. PLoS ONE. Vol. 16, &. 5.
Dostupné z:
https://journals.plos.org/plosone/article?id=10.1371/journal.pone.0250509#references.
[parafrazovano 2025-01-27].
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Vyzkumnici dosli k zavéru, ze se nomofobie Castéji vykytuje u mladych lidi a Zen,
nicméné u vétsSiny vyzkumua nebyl porovnavan vék s pohlavim, & nebyl pfimo

uveden, takze neni mozné definitivné zjistit kauzalitu.8’

3.3.2 Generacni studie

Abdul Haris Nadeemi z Jain University v Indii ve své studii porovnaval miru
nomofobie mezi tfemi generacemi. Studie se uc€astnilo 150 ucastnikl ve véku 17—
70 let. Vyzkum byl zaméfen na 3 generace: Baby boomers (narozeni v letech
1946-1964), Milenialové (narozeni 1981-1994) a generace Z (narozeni 1997—
2012). Ugastnici vyplfiovali dva dotazniky — dotaznik NMP-Q k uréeni nomofobie

a dotaznik SAS-SV pro uréeni miry zavislosti na telefonu.

Vysledky ukazaly, Zze vyskyt nomofobie mezi tfemi generacemi se vyznamné
neliSil, a tedy Zze vSechny generace jsou nomofobii zasazeny podobné. Stejné
tomu bylo i u zavislosti na telefonu. U dotazniku zavislosti na telefonu si nejlépe
vedli zastupci generace Baby boomers s 32 %, za nimi se s 35 % umistila
generace Z a nejhtie dopadli Milenidlové s 37 %.88 Vzhledem k tomu, Ze se
vysledky moc procentualné neliSi mazeme fici, Ze u zavislosti na telefonu nehraje
vék moc velkou roli. Lehce prekvapiva je vSak generace Milenialu, ktefi v této
studii dosahli vétsi skére nez generace Z, ktera byva povazovana za

nejohrozenéjsi a nejvice zasazenou nomofobii.

87 LEON-MEJIA, Ana C.; GUTIERREZ-ORTEGA, Monica; SERRANO-PINTADO, Isabel;
GONZALEZ-CABRERA, Joaquin, 2021; A systematic review on nomophobia prevalence:
Surfacing results and standard guidelines for future research. Online. PLoS ONE. Vol. 16, &. 5.
Dostupné z:
https://journals.plos.org/plosone/article?id=10.1371/journal.pone.0250509#references.
[parafrazovano 2025-01-27].

88 HARIS, Abdul, 2024. A COMPARATIVE STUDY ON THE LEVEL OF NOMOPHOBIA AND
SMARTPHONE ADDICTION AMONG THREE GENERATIONS: BOOMERS, MILLENNIALS AND
GENERATION Z. Online. ResearchGate. Dostupné z:
https://www.researchgate.net/publication/378845847_ A COMPARATIVE_STUDY_ON_THE_LE
VEL_OF_NOMOPHOBIA_AND_SMARTPHONE_ADDICTION_AMONG_THREE_GENERATION
S_BOOMERS_MILLENNIALS_AND_GENERATION_Z. [parafrazovano 2025-01-27].
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3.4 Porovnani vyzkumu

Ze vSech studii vyplyva, jak moc velkym problémem nomofobie je. Co se tyCe
proménnych, zde uz se studie rozchazeji. U nékterych studii se ukazuje nepomér
vysledki mezi pohlavimi. Ze studii vétSinou vychazeji hufe zeny, v nékterych
studiich jsou vSak vice zasazeni muzi. O néco Castéji jsou vSak ohrozenéjsi
skupinou Zeny. Duvodem pro tyto rozdilné vysledky mohou byt rozdily mezi
skupinami, ve kterych byla nomofobie zkoumana. Roli mize hrat vék, ktery
komparacni studie u jednotlivych porovnavanych studii neuvadi. Dale mohou byt
vysledky ovlivnény ekonomickym zazemim respondentld a jejich socialnim
postavenim. Roli by také mohly hrat, alespon co se miry nomofobie tyCe, kulturni

rozdily.

Druhou velkou proménnou je vék. Vyzkumy ukazuji, Ze nomofobii jsou zasazeny
vSechny vékoveé kategorie. PfestoZe generacni studie ukazuje, Ze zavislost na
telefonu je podobna u vSech skupin®®, ostatni vyzkumy se shoduji, Ze ¢asté&ji a ve
vétSi mife se nomofobie vyskytuje u déti a mladych dospélych. Vyzkum nomofobie
v pediatrické populaci doSel k zavéru, Zze u déti nehraje na miru nomofobie vék roli
a jsou zasazeny vSechny bez ohledu na néj.°® Vyzkum na zakladni $kole a na
Policejni akademii v Praze vSak zaznamenal vysSi prevalenci u déti mladSich, kdy
u déti do 15 let byl také pomérné znatelné vice zastoupeny pocet tézkych
nomofobiku.®? Rozdilné vysledky mohly byt ovlivnéné tim, Ze vyzkum Nomofobie
v pediatrické populaci probéhl za doby covidu, kdy mély vSechny déti online vyuku.
Vyzkum ami digital pak ukazuje, Zze co se ty€e socialnich siti, i zde dominuji mladi
lidé, a to jak v poctu stravenych minut, tak v procentualnim podctu uzivatell, ktefi

sité kontroluji kazdy den.®?

8 HARIS, Abdul, 2024. A COMPARATIVE STUDY ON THE LEVEL OF NOMOPHOBIA AND
SMARTPHONE ADDICTION AMONG THREE GENERATIONS: BOOMERS, MILLENNIALS AND
GENERATION Z. Online. ResearchGate. Dostupné z:
https://www.researchgate.net/publication/378845847 A COMPARATIVE_STUDY_ON_THE LE
VEL_OF_NOMOPHOBIA_AND_SMARTPHONE_ADDICTION_AMONG_THREE_GENERATION
S BOOMERS_MILLENNIALS AND_GENERATION_Z. [parafrazovano 2025-01-27].
9% CHROMA, Jana; SPANIHELOVA, Nikol, 2022. Nomofobie v pediatrické populaci. Online.
Cesko-Slovenska Pediatrie. Vol. 77, &. 6, s. 356-361. Dostupné z:
https://cspediatrie.cz/pdfs/ped/2022/06/06.pdf. [parafrazovano 2025-02-28].
1 \lyzkum nomofobie — studenti Policejni akademie Ceské republiky v Praze 2019-2024
92.2024. INDEX 2024. Online. Ami digital. Dostupné z: https://amidigital.cz/pruzkum-index/.
[parafrazovano 2025-02-28].
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Ve studii porovnavajici vyzkumy z nékolika statd dochazi vyzkumnici k zavéru,
Ze na vyskytu nomofobie nehraje roli misto, odkud respondenti pochazeji, nebot
se nomofobie vyskytuje v podobné mife ve vSech zahrnutych statech napfic
kontinenty. MGzeme tedy soudit, Ze statni pfisluSnost a kultura nehraji velkou roli,

co se tyCe rozsiteni nomofobie.®® Mohou v$ak do urcité miry ovliviiovat jeji miru.

93 LEON-MEJIA, Ana C.; GUTIERREZ-ORTEGA, Monica; SERRANO-PINTADO, Isabel;
GONZALEZ-CABRERA, Joaquin, 2021; A systematic review on nomophobia prevalence:
Surfacing results and standard guidelines for future research. Online. PLoS ONE. Vol. 16, &. 5.
Dostupné z:

https://journals.plos.org/plosone/article?id=10.1371/journal.pone.0250509#references.
[parafrazovano 2025-02-28].
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Zaver

PfestoZe se chytré telefony objevily teprve pfed necelymi dvéma dekadami, jsou
dnes rozSifené po celém svété. Navykli jsme si na jejich neustalou pfitomnost a
naucili se je pouzivat témér kdykoli a kdekoli. Z chytrého pomocnika se vSak
zaroven stala potencialni droga, kterou uziva vétsina lidstva. Vyzkumy ukazuji, Ze
nomofobii je zasaZena vétSina uzivateld mobilnich telefond. Stale jeSté dominuiji
skupiny s mirnou a stfedni nomofobii, av8ak tézkych nomofobikl pfibyva.
Rozlozeni mezi mirnymi nomofobiky se postupné prfevazuje ve prospéch stiedni

nomofobie.

| kdyz termin nomofobie vznikl jiz v roce 2008, stale jesté neni uznavan jako
pravoplatna diagnéza. To zpUsobuje potize s diagnostikovanim pacientu. Zaroven
postradame specialni 1é¢ebné metody vyvinuté pro potieby nomofobikd. Lécba
nomofobie jako uzkostné poruchy nebo fobie je samozfejmé pfinosna, nicméné
|éCebné metody pfimo na miru nomofobikd, sledujici dlivod vzniku zavislosti u
pacientl viceméné chybi. Stale také nemame dostatek vyzkumu pfedevSim na
pficiny vzniku, ale chybi také vyzkumy zaméfené na malé déti, starSi dospélé a
seniory, nebot se vétSina vyzkuml zaméruje na studenty a zaky. Na druhou stranu

jsou to praveé déti a mladi dospéli, kdo nomofobii trpi nejcastéji.

Vyskyt nomofobie byl vyrazné& ovlivnén pandemii covid, za které se hodnoty
nomofobie znaénym zplsobem zvedly. | kdyz se poté hodnoty viceméné vratily na
puvodni mista, zlstali jsme zvySenym pouzivanim mobilt ovlivnéni. Covid urychlil
digitalizaci, a i po jeho skonCeni se nékteré Skoly rozhodly ¢asteéné ponechat
hybridni vyuku a vice pracovat s digitalnimi technologiemi. To samé plati také pro
pracovisté, kde narostl poCet zaméstnavatelli, ktefi nabizi Caste¢nou praci

z domova.

V pfistich letech budou také dospivat déti, které jiz nezazily détstvi bez chytrych
telefonl. Mnoho z nich vlastni telefon jiz od utlého véku. Nékteré studie poukazuji
na to, Ze se déti u¢i napodobou okoli a také na to, Ze ¢im déle vlastni dité telefon,
tim vétsi je Sance na zavislost na telefonu a na vy3$8i miru nomofobie. MUzeme

tedy s pravdépodobnosti o¢ekavat narlst u stfedni a tézké nomofobie.
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Z vyzkumu muzeme zaznamenat trend zvySujici se zavislosti. Z asového
hlediska Ize zaznamenat mirny vzestup stfedni nomofobie, i kdyz nejvy$si hodnoty
byly zaznamenany v roce 2020. Tyto udaje zroku 2020 mohou do jisté miry
odrazet fakt masivnéjsiho rozsifeni mobilnich telefont mezi sledovanymi. Zveda
se také tézka forma nomofobie. Nomofobie je tedy velmi aktualnim tématem, které

si rozhodné zaslouzi pozornost.
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