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UvVOD

Zavislost je celosvétovy problém, ktery trapi miliony lidi. NejcastéjSimi
zavislostmi v populaci jsou zavislosti souvisejici s psychoaktivnimi latkami (alkohol,
nikotin, steroidy, 1éky proti bolesti na lékarsky predpis, sedativa, konopi apod.) a
zavislosti na rizné Cinnosti (napf. na hracich automatech, pocitacovych hrach apod.).
Syndrom FOMO je relativné novym druhem behavioralni zavislosti, jejimiz pfiznaky je
to, ze postizeny clovék chce mit neustale prehled o tom, co se d¢€je, snazi se kontrolovat
déni v prostfedi socidlnich siti. Tento problém se u postizeného jedince projevuje
v dne$ni dobé napftiklad tim, Ze je v podstaté neustale online na internetu, nejcastéji
prostfednictvim mobilniho telefonu.

Diplomova prace se zaméiuje na vychovu a vzdélavani studentl stfednich skol
v oblasti problematiky FOMO. Prace bude rozd€lena na dvé Casti. V teoretické Casti
bude popsan fenomén FOMO v kontextu studentl stfednich Skol reprezentujicich
predstavitele net generace, kterou lze definovat jako generaci, ktera nezazila svét bez
internetu (TAPSCOTT, 1998)!. Prace popiSe aspekty tohoto syndromu, popise znamé
koteny jeho vzniku a deskriptivné vysvétli pouzivané preventivni moznosti, kterymi se
dnes Cloveék snazi priznaky ale 1 pficiny tohoto syndromu potlacit.

Praktickd cast prace bude rozdé€lena na 2 Casti. V prvni ¢asti bude formou
interview proveden kvalitativni vyzkum se zastupci stfedoskolskych pedagogu,
vychovnych poradct a metodikd prevence. Druhou casti bude realizace kvantitativniho
pruzkumu realizovaného formou vefejného anonymniho dotaznikového Setfeni mezi
sttedoSkolskou mladezi. Vystupy zobou Setfeni nasledné poslouzi jako vstupy pro

vyhodnoceni pravdivosti nasledujicich hypotéz:

Hl1: ,,Vice nez 70 % stiedoSkolskych studentit si subjektivné mysli, Ze maji priznaky
syndromu FOMO. “

H2: ,, Vice nez 50 % stiedoSkolskych studentit, kteri trpi syndromem FOMO, si mysli, Ze
spolecnost problém FOMO zbytecné zvelicuje a Ze ji ztéto zavislosti Zdadna velkd
zdravotni ani psychicka rizika nehrozi.

H3: ,, FOMO syndrom postihuje v segmentu stiedoskolské mlddeze srovnatelny pocet

chlapcii a divek .

LTAPSCOTT, D. Growing Up Digital: The Rise of the Net Generation. 1998. Reprinted by permission of
the McGraw-Hill Companies.



H4: ,, Nadpolovicni vétsina pedagogickych pracovnikii si mysli, Ze se Sifeni syndromu

FOMO zrychluje a kazdy rok jim trpi stale vice studentii a studentek.

Cilem prace je zjistit, jak vybrané stiedni Skoly edukuji studenty v oblasti problematiky

FOMO jako soucasti zivotniho stylu mladé generace.

Metodami pouzitymi v praci budou analyza, syntéza, komparace, studium odborné

literatury, interview, dotaznikové Setfeni a statistické vyhodnoceni.
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1 Zavislosti

Definice zavislosti jsou razné, ale vSechny popisuji predstavu opakované silné
motivace k urcité Cinnosti bez vyznamu pro preziti, jez Clovek ziskava na zaklade
zkuSenosti s takovou cCinnosti, bez ohledu na ujmu ¢i riziko Gjmy, kterou pusobi.
Zavislost je definovana jako chronické onemocnéni centra odmény, motivace, pameéti
a dalsich souvisejicich drah v mozku, které se u jednotlivce projevuji vyhledavanim
odmény anebo ulevy prostfednictvim uzivani navykovych latek nebo jinych forem
chovani (West, 2016).

Zajem vefejnosti o témata behavioralnich zavislosti se projevuje hlavné v oblasti
diskusi o poruchach souvisejicich s pouzivanim internetu. Tento vyvoj je pochopitelny
vzhledem k razanci, s jakou digitalni technologie pronikly do bé&znych domacnosti a
obsadily podstatnou cast volného casu lidi. Vyzkumy zavislosti na internetu jsou v
naprosté vétsin€ zalezitosti posledni dekady a souvisi s rustem popularity online her pro
mnoho hra¢i a s rozvojem online socialnich siti. Vyhledavac Google Scholar
identifikoval pro klicové spojeni internet addiction 2 730 ¢lankt publikovanych v roce
2000, zatimco pro rok 2013 uz to bylo pres 23 000 zaznamu. Podobny experiment na
Web of Science vyprodukoval pro taz obdobi 21 a 399 textl na téma zavislosti na
internetu. Zavislost na internetu se také objevila mezi poruchami zvazovanymi jako
oficialni psychiatrické diagnozy (Blinka, 2015).

Mechanismu, které stoji za vznikem zavislosti, je cela fada. Tyto mechanismy
pomohly pfi vzniku a definici velkého poctu modelt, z nichz kazdy se vztahuje jen na
uritou cast problému. Modely jsou velmi riznorodé, nicméné neni mozné z nich
vytvofit ptehlednou hierarchickou klasifikaci (West, 2016).

Zavislosti rozumime dlouhodoby, trvaly vztah k nékomu nebo k néfemu, ktery
vychazi z pocitu silné touhy nebo potieby toto uspokojit. Tento stav ovliviiuje jednani
zavislého ¢lovéka a omezuje jeho svobodu. Clovék postupné ztraci schopnost rozumné
zvazovat prinosy a rizika zavislosti, a to vSe je spojeno s vyraznymi Skodami na zdravi,
na spolecenskych vztazich apod. Je mozné si vytvorit zavislost na urcité osobé, véci ¢i
internetu a socialnich sitich, stejné jako na jakémkoliv chovani, které pfinasi
uspokojeni.

Zavislost velmi Casto Clovek nezvladne ovladat svépomoci, a proto je vhodné, az

nezbytné, obratit se na poradenské zafizeni. Zavislost je cCasto vysledek slozitych

11



mezilidskych vztaht a odsoudit zavislého ¢loveka jako toho, kdo jediny selhal, by bylo
prilis jednoduché. Dulezité je proto védet, kde hledat pomoc (NZIP, 2023).

Kromé pojmu behavioralni zavislosti se podle Vacka (2023) pouzivaji také
nazvy nelatkové zavislosti, nedrogové zavislosti, zavislosti bez substanci nebo zavislosti
na procesech. Situace je jeSt€¢ komplikovana tim, ze se v anglicky psané literatute
pouzivaji nejednotné dvé oznaceni, kterymi jsou dependance a addiction, nékdy
samostatné, jindy ve spojeni s pojmy porucha nebo syndrom. Oznaceni navykové
poruchy by mélo predstavovat univerzalni pojmenovani, které by v sobé& zahrnovalo jak
latkové, tak nelatkové zavislosti, ale vzhledem k jeho soucasnému vyznamu je
nejvhodnéjsi pouzivat jednotici pojem zavislostni chovani (Vacek, 2023).

Z medicinského hlediska je vhodné behavioralni zavislosti rozdélit na
aktualné uznavané, jiz klasifikované diagndézy, a nové, dosud nezarazené
poruchy. Mezi uznavané zavislosti patii skupina diagnoz zarazenych pod navykové a
impulzivni poruchy a znaky zévislostniho chovani je mozné vysledovat také u dvou
diagnostickych kategorii, kterymi jsou hypersexualita (zavislost na sexu) a poruchy
piijmu potravy (zavislost na urcitém zptsobu chovani souvisejicim s pfijmem potravy),
nicméné skupina dosud nezatazenych behavioralnich zavislosti je Sirsi. Zavislost si 1ze
vypéstovat v podstaté na jakémkoliv chovani, které pfinasi uspokojeni. V souvislosti s
rozvojem modernich technologii, konzumni spole¢nosti a orientaci zapadni spoleCnosti
na vykon mizeme rozlisit nasledujici kategorie:

» technologické zavislosti (pocitace, internet, hry, mobily, televize, hudba atd.),
» zavislost na nakupovani (oniomanie),
» zavislost na praci (workoholismus).
(Vacek, 2023)
Nelatkové zavislosti jsou takové zavislosti, u kterych nejsou lidé zavisli na
navykové psychoaktivni latce, ale na urcité Cinnosti. Tento stav je piijemny, nicméné
postupem Casu se vyviji neodolatelna touha, kterd vede k pfijemnému prozitku, jemuz
odolat nejde. Lidé se prestavaji ovladat, pokraCuji v opakovani Cinnosti 1 pies
narustajici komplikace a nasledky. Toto chovani, které ptinasi okamzité uspokojeni, se
postupné stava zvykem 1 pres ptfipadné negativni nasledky a v lidech se vytvari vzorec
zavislostniho chovani. Z neurobiologického hlediska miZzeme na zavislost pohlizet jako
na nemoc systému odmény v mozku, ktery za normalnich okolnosti reaguje na

pfirozené zdroje odmény, jakymi jsou potrava, sex, partner a slouzi k pfeziti organismu.
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Zavislostni chovani muze byt také formou uniku ¢i utékem od feSeni néjakého

problému (Statni zdravotni ustav, 2023).

Rozlisujeme 6 komponent nelatkovych zavislosti:

» zmeéna nalady (dusledek zahajeni urcité aktivity, ktera ma charakter zvladaci
strategie),

» abstinenéni pfiznaky (vybus$né az agresivni reakce, pocity uzkosti, skliGenost a
jiné psychické potize, které zmizi poté, co se Cloveéku podafi zopakovat chovani,
na kterém je zavisly),

» vyznacnost (aktivita se stane nejdualezit€jsi aktivitou v Zivoté jedince a dominuje
v jeho mysleni, pocitech a chovani),

» tolerance (zavisly ¢lovék prodluzuje dobu, po kterou se dané Cinnosti vénuje,
aby dosahl stejného prozitku),

» mezilidsky nebo wvnitini konflikt (zavislost vyvolava nelibost okoli, vnitfni
konflikt miva podobu rozpolcenosti jako dusledek rozhodovani se mezi
provozovanim doty¢né Cinnosti nebo travenim Casu s partnerem ¢i praci),

» relaps (zavisly Cloveék opakuje vzorce zavislostniho chovani, se kterymi sam
zcela nesouhlasi).

(Statni zdravotni tstav, 2023).

Ztrata zameéstnani muze byt prvnim signalem nelatkové zavislosti. Je dulezité,
aby doty¢ny ziskal od svého okoli zpétnou vazbu na zmény ve svém chovani. Z
hlediska 1écby mize byt problematické ziskani nahledu na zmény ve vztazich a celém
zivoté, které je ale pro motivaci Clovéka k 1écbé klicové. Pfi 1écbé nelatkovych
zavislosti se uplatiiuje individualni nebo skupinova psychoterapie, do 1écby by méla byt
zapojena cela rodina, protoze v prostiedi, ve kterém Clovek Zije, mize ziskat potiebny
odstup a nahled (Statni zdravotni ustav, 2023).

Samostatnym tématem v oblasti zavislosti jsou zavislosti déti na ICT technologiich,
internetu, pocitacich, telefonech, pocitaCovych hrach apod. Nékteti lidé tvrdi, ze , svitici
obrazovky” mohou byt pro déti prospéSné, protoze pocitaCe a telefony jsou ve své
podstaté interaktivnimi vzdélavacimi zafizenimi. Ve skute¢nosti neexistuje zadna
vérohodna studie, ktera by potvrzovala, ze déti, které jsou vystaveny ICT technologiim
jiz v brzkém veku, maji lepsi vysledky ve Skole nez déti bez technologii. Zatimco

existuji jisté dikazy o tom, Ze déti vystavené obrazovkam maji o néco lepsi schopnost
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rozeznavat emoce, neexistuje zadny vyzkum potvrzujici, ze by byly lepSimi studenty
nebo se efektivngji ucily. Misto toho rostou dikazy o velmi negativnich klinickych a
neurologickych dopadech na déti. Vyzkumy studujici skeny mozku ukazuji, ze svitici
obrazovky, jako jsou napftiklad ty u tabletu, stimuluji centra potéSeni v mozku, jsou
schopny zvysit hladiny dopaminu (primarniho neurotransmiteru zptsobujiciho ptijemné
pocity) stejné jako sex. Tento mozkovy orgasmus je hlavni pfi¢inou toho, proc jsou
obrazovky navykové jak pro dospélé, tak o to vice pro stale se vyvijejici mozky déti,
které se s takovou urovni stimulace je§t€¢ neumi fadné vyporadat Roste mnozstvi
klinickych vyzkum, které spojuji obrazovky s psychiatrickymi poruchami typu ADHD,
zavislostmi, uzkostmi, depresemi, zvy$enou agresi, a dokonce psychozou. Sokujici jsou
také nedavné studie skeni mozku, které nezvratné prokazaly, ze nadmérné vystaveni
obrazovkam muize neurologicky poskodit mozek mladého Cloveéka stejnym zptusobem
jako zavislost na kokainu (Kardaras, 2021).

Klinicka pozorovani i experimentalni studie ukazuji, ze ve sklonech k rozvoji
zavislosti (latkové i nelatkové) existuji individudlni rozdily a zaroven nékteré spolecné
osobnostni charakteristiky na biologické, psychologické i socialni urovni. Spolecné
charakteristiky pro vSechny typy zéavislostniho chovani lze hledat ve Ctyfech oblastech:

» genetické a neurobiologickeé,

» osobnostni,

» socialni,

» prozitkové.

(Vacek, 2023)

Lze konstatovat, ze existuji obecné vrozené predispozice k rozvoji zavislosti,
které 1ze sledovat na urovni neurobiologické a osobnostni (naptiklad temperament) a
spolecné rizikové faktory prostfedi (naptiklad rodina a socialni okoli) (Vacek, 2023).

Digitalni média jako jsou pocitace, smartphony, herni konzoly méni nase zivoty.
Ve Spojenych statech americkych dnes mladistvi travi u digitalnich médii 7,5 hodiny
denné (vyplyva to z reprezentativni studie provedené na vzorku vice nez dvou tisic déti
a mladistvych ve véku od osmi do osmnacti let). V Némecku stravi zak devaté tiidy s
médii praimémé témer 7,5 hodiny denné, viz nasledujici tabulka, ktera ukazuje udaje

roztfidéné podle médii a podle pohlavi (Spitzer, 2014).
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Tabulka 1 Statistika uzivani médii v USA a v Némecku v letech 1999, 2004 a 2009 v hodinach a
minutach denné

1999 2004 2009

Televize 3.47 3,51 4.29
Hudba 1.48 1.44 2.31
Pocitac 0.27 1.02 1.29
Videohry 0.26 0.49 1.13
Knihy, asopisy 0.43 0.43 0.38
Kino 0.18 0.18 0.25
Celkovy ¢as uzivani médii 7.29 8.33 10.45
Z toho vice médii uZivanych soucasné 16 % 26 % 29%
Cas 6.19 6.21 7.38

Uzivani médii zaky devatych t¥id v Némecku v roce 20093

Chlapci  Divky Pramér

TV, video, DVD 3.33 3.21 3.27
Chatovani na internetu 1.43 1.53 1.48
Pocditadové hry 2.21 0.56 1.39
Celkem 7.37 6.50 7.14

Zdroj: Spitzer (2014, s. 14)

V soucasné dobé mnoho studii tykajicich se uzivani médii ukazuje, ze je tento
jev znepokojujici. K zodpovézeni otazky, co s ndmi internet a nova digitalni média
délaji, existuyje mnohem vice odpovédi, nez pouhé zaznamy vlastni zkuSenosti a
empirické studie o u¢incich médii. K nejdilezité€j§im poznatkiim v oblasti neurobiologie
patii fakt, Zze mozek se pouzivanim neustale méni. Vnimani, myS$leni, prozivani, citéni a
jednani zanechava v mozku takzvané pamétové stopy. Dnes umime synapse (plastické
neustale se ménici spoje mezi nervovymi buinkami) vyfotografovat i nafilmovat, ¢imz
muzeme sledovat, jak se béhem procesu uceni méni. Pomoci zobrazovacich technik je
mozné také znazornit rozsah a aktivitu celych oblasti mozku.

Kdyz se ale mozek neustale uci, pak také cas straveny s digitdlnimi médii
zanechava své stopy. Demence je podle Spitzera vice nez jen zapomnétlivost. V piipade
digitalni demence jde o to, ze mladi lidé zacCinaji byt stale zapomnétlivejsi, na coz
poprvé poukazali korejsti védci v roce 2007 (Spitzer, 2014).

Na kniznim trhu se v poslednich letech objevila fada titul, které zacaly
poukazovat na Skodlivost nadmérného pouzivani pocitaci, internetu a mobilnich IT
zafizeni. Dal8i knihy, jejichz hlavnim tématem neni kritika souvisejicich zavislosti, ale

propagace spravného (minéno rozumného) pfistupu k témto technologiim, zacaly
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propagovat ruzné techniky a pravidla, nad kterymi by uzivatelé téchto médii méli
premyslet. Prikladem je publikace , Jak na sité“ autorek Michelle Losekoot a Elisky
Vyhnankové z roku 2019, ktera doporucuje lidem, jez se rozhodnou pouzivat socialni
sité, zvazit nékteré aspekty a okolnosti toho, zda chtéji svij Cas a energii vénovat

tomuto typu zabavy, viz nasledujici obrazek.

Tabulka 2 Myty a skutecnosti pouZivani socidlnich siti

Mytus Skuteénost

Nic to nestoji Vytvafeni obsahu a jeho
distribuce stoji penize

Nemusim na to Je tfeba ovlddat alespof zaklady
niec umét deviti riznych profesi*
Konkurence ma Zale#i jen na tom, jestli je tam
taky socky vaZe cilovka, ne konkurence
Mladej na to To je jako pasovat svého syna na
dohlidne finanéniho Feditele firmy, protoZe
uf mél nékdy v ruce penize
V televizi Fikali, Me vie, co Fikaji v televizi, je in,
Ze je toin natoZ pravda

Zdroj: Losekoot a Vyhnankova (2019, s. 22)
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1.1 Zakladni pojmy

Pro lepsi pochopeni tématu prace je vhodné na jejim zacatku vysvétlit a uptesnit

nekteré terminy. Vybrané pojmy z oblast adiktologie jsou uvedeny v nasledujici tabulce.

Tabulka 3 Zakladni pojmy z oblasti adiktologie

Stav, kdy se jedinec védome a ze své vile zcela ziika uzivani urcité latky, nebo
Abstinence ¢innosti z duvodu etickych, rozumovych, zdravotnich, pfipadné pro neschopnost
dosahnout uspokojeni nebo i nuceng.

Nadmérné uzivani psychotropnich nebo toxickych latek (alkohol, tabak, Iéky apod.),

Abuzus [N A o
pri¢emz Casto dochazi k jejich uzivani v nevhodnou dobu.

Multidisciplindrni obor, ktery se soustiedi na prevenci, 1é¢bu a vyzkum uZivani
navykovych latek a jinych forem potencialng zavislostniho chovani, jejich dopadu
na jedince a spole¢nost a na reintegraci osob, které v dusledku takovych forem
chovani stradaji.

Adiktologie

Anglicky termin do Cestiny nejcastéji pfekladany jako ,.bazeni“, nebo ,,dychténi®.
Jedna se o jev popsany jiz v roce 1955 Svétovou zdravotnickou organizaci (WHO)
jako touha pocitovat u€inky psychoaktivni latky, s niz mé¢la osoba jiz diive
zku$enost.

Craving

Porucha kontroly hrac¢ského chovani, ktera je vymezena ptedevsim vysokou
Gamblerstvi intenzitou a epizodickou povahou hrani, stejné jako vysokymi finan¢nimi ¢astkami
vlozenymi do hrani.

Zneuzivani nejcastéji psychotropnich latek nebo 1€kl pro rychlou a i¢innou zménu

Misuzus nalady.

Oznaceni pro psychickou zavislost na medidlnich prostiedcich, konkrétnéji na
Netholismus internetu, pocitacovych hrach (zejména online virtualnich hrach), socialnich sitich,
mobilnich pfistrojich).

Néavrat nebo opakovani ur¢itého patologického chovani. O recidivé hovoiime ve
Recidiva chvili, kdy po ukonc¢eni napt. protialkoholni 1éCby abstinujici jedince opét zatne
uzivat navykovou latku.

Technologickd | Zavislosti, které souvisi s interakcemi ¢loveka s modernimi informa¢nimi,
zavislost komunika¢nimi ¢i audiovizudlnimi technologiemi.

Schopnost organismu snaset urCitou konkrétni latku v urcité mire. U vétSiny

Tolerance navykovych litek tolerance stoupd s dobou jejiho uzivani.

Uzus Pfim¢fené (nebo také mirné) uzivani alkoholickych napoju ve vhodnych situacich.

Zdroj: vlastni zpracovani s Kfeménkova (2023)
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1.2 Online zavislosti

Zda nékteré nutkavé vykonavané (zavislostni) Cinnosti budou podle Kolarové
(2021) oficialné zahrnuty mezi navykové poruchy, zalezi na tom, do jaké miry jsou
prozkoumany a jestli data z vyzkumu potvrzuji, ze porucha spliuje kritéria zavislosti. U
vétSiny z té€chto relativné€ novych fenomént nepanuje ve védecké obci shoda. Odbornici
argumentuji napiiklad tim, ze profesiondlni hrac¢i digitalnich her, ktefi hranim travi
velké mnozstvi ¢asu, nenapliuji rysy zavislosti. Kazdé nové médium nebo komunikacni
nastroj zpocatku vyvolava obavy z negativniho vlivu na lidskou psychiku a chovani,
které se ale obvykle nenaplni. Pfesto se zatim odbornici neshodnou na tom, zda na

socialnich sitich muze vzniknout zavislost.

1.2.1 Psychologické zvlaStnosti internetu

Internet jako prostredi virtualniho svéta ma dosud malo odhalené psychologické
zvlastnosti a specifika. Je to prostiedi bez zabran. Lidé pfipojeni na internetu ztraceji
obavy ze sebeodhaleni a maji iluzorni pocit subjektivni anonymity. Komunikace na
internetu dava prostor k experimentovani s vlastni identitou, pouzivanim pravé ¢i
falesné identity, s naprostou otevienosti nebo polopravdami. Iluze anonymity vede
ucastniky internetu ke zvysené agresivité ve virtualnim prostoru. Zvlastnosti virtualniho
prostoru nabizeji také nové formy neverbalnich zplisobli vyjadfovani, emocionalni
projevy a vznik novych, tzv. virtualnich vztahi. Nej¢astéji navstévované stranky na
internetu jsou stranky s hazardnimi hrami, ale také tzv. seznamky na socialnich
uzaviené. Elektronickd pornografie neni jen o odméné, kterou poskytuje vzruseni z
toho, kdo je na druhé strané, ale také o dalsi odmeéné, kterou je zkratové jednani
potlacovaného sexualniho pudu (Benkovi¢, 2007).

Lidé pouzivaji internet z raznych divodd. Casté pouZivani internetu sniZuje
napéti, vyvolava pocit vzruSeni a emocionalné podporuje socialné introvertni a
neatraktivni jedince. Pomaha odstranovat nudu, osamélost a nedostatek podnétd.
Anonymita virtudlniho svéta také poskytuje iluzi lepsi a vefejné zadouci identity.
Internet pomaha ziskavat nové znalosti v riznych oblastech zivota. Internetové online

hry poskytuji zdbavu, vzruSeni s pocity vité€zstvi a ventiluji napéti (Benkovic, 2007).
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1.2.2 Druhy zavislosti

Podle pasobeni na psychiku rozdélujeme navykové latky na:
» stimulaéni,
» tlumivé,
» halucinogenni.

(NZIP.CZ. 2023)

Podle toho, na co je Clovek zavisly, rozliSujeme latkové zavislosti a nelatkove
zavislosti. Mezi latkové zavislosti patii alkohol, tabak, tlumivé latky (naptiklad léky na
predpis).

Mezi nelegalni navykové latky patii napiiklad:
» halucinogenni latky (LSD, lysohlavky apod.),
» konopné drogy (nepravé halucinogeny jako je marihuana nebo hasis),
» stimulacni latky (kokain, amfetaminy a jejich derivaty
(amfetamin, pervitin) ¢i extaze,
» tékavé latky (lepidla, aerosoly, rozpoustédla),
» nékteré tlumivé latky (opiaty jako morfin, heroin, kodein nebo braun.

(NZIP.CZ. 2023)

Kromé zavislosti na tyto a jiné latky rozliSuji odbornici také nelatkové zavislosti,
kterymi jsou naptiklad:
» gamblerstvi,
hypersexualita,
kleptomanie,
netolismus,

stalking,

Y V VYV V VY

workoholismus.
Problematika a syndrom FOMO jednoznacné vede také k zavislosti, nicméné

odborné zdroje ji popisuji Casto jako syndrom, ktery muze vést k zavislosti, nikoliv jako

zavislost. Pohledy na toto jsou riizné.
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1.2.3 Prevence zavislosti

Ve zdravotnictvi je jednim z cili pfedchazeni nemocem, urazim ¢i poskozovani
zdravi. Stejné tak lze realizovat prevenci i v oblasti zavislostniho chovani. Podstatou
primarni prevence je pifedchédzeni vzniku rizikového chovani u lidi, u kterych se toto
chovani zatim neprojevilo. Cilem primarni prevence je predchazet a redukovat miru
rizik spojenych s konkrétnimi projevy rizikového chovani. Uspéchem v prevenci je
oddaleni iniciace a rozvoj projevu rizikového chovani. Obecné lze fici, ze nejlepsi
prevenci vzniku zévislosti je osvéta. Prevenci je si rizika uvédomovat a stiidmé s
rizikovou latkou nebo procesem zachazet. Dulezitou slozkou prevence je vCasné fesSeni

a v€asné podchyceni, at uz se jedna o jakoukoliv formu zavislosti (Waloczek, 2021).

Zavislosti mizeme rozdélit do dvou typu:
1) Latkové zavislosti, které se projevuji tim, ze jsou lidé zavisli na psychoaktivnich
latkach (tedy drogach)
2) Nelatkové (behavioralni) zavislosti, kdy se lidé chovaji zavisle ve vztahu k
urCitym aktivitam. Jedna se o vé€tsi skupiny procesu, jako je napfiklad zavislost
na hazardu (gambling), z&vislost na internetu, zavislost na jidle nebo zavislost na

sexu, avSak 1 cela rada dalSich (Waloczek, 2021).

Aktualnim trendem se nyni stava, ze u déti a mladistvych se rizika a zavislosti
prelévaji z latkovych do nelatkovych. Z hlediska uzivani navykovych latek mezi
Sestnactiletymi studenty pozoruji odbornici dlouhodoby klesajici trend, nicméné na
vzestupu jsou nelatkové zavislosti, které se u déti a mladistvych prelévaji z drog a

uzivani alkoholu do virtualniho svéta (Waloczek, 2021).

1.2.4 Terapie behavioralnich zavislosti

V ramci terapie behavioralnich zavislosti se obvykle vyuzivaji podobné postupy
jako pri  1écbé latkovych =zavislosti. V soucCasné dobé neexistuje zadna
farmakoterapeuticka lécba schvalena pro nelatkové zavislosti, ale v literatufe 1ze najit
zminky o uspé$ném vyuziti prostfedku naltrexonu v 1é¢bé patologického hracstvi,
kleptomanie ¢i zavislosti na internetu, antidepresiv SSRI v 1é€bé zavislosti na internetu i
patologického hracstvi ¢i antikonvulziva Topiramate v 1é¢bé patologického hracstvi a

zachvatovitého prejidani.
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Existuje zasadni rozdil v 1écbé latkovych a behavioralnich zavislosti, jimz je
stanoveni cile 1écby. Kromeé patologického hracstvi jde u behavioralnich zavislosti ¢asto
o takové aktivity, které jsou bézné a nékdy v zZivote i dulezité, takze neni dost dobie
mozné si jako 1éCebny cil nastavit Uplnou abstinenci (naptiklad u zavislosti na jidle,
internetu, telefonu apod.).

V téchto situacich se pracuje s kontrolovanym uzivanim, coz maze byt vyhodné
pro nékteré klienty naptiklad v tom, ze se 1épe rozhodnou pro vyhledani 1écby, ktera pro
n¢ nebude znamenat absolutni opusténi zavislostniho chovani. Na druhé strané je
potieba fici, ze v jinych pfipadech muze tento pfistup komplikovat proces uzdraveni,
protoze pro nékteré osoby je vyhodné&jsi pokusit se zbavit problému a zavislosti navzdy
nez mu jen odolavat snizenim déavek. V nékterych piipadech je mozné doporucit
polovi¢ni abstinenci, coz mize napiiklad znamenat u zavislosti na internetu abstinence
od problémovych aplikaci nebo u zavislosti na jidle abstinence od problémovych

potravin, které jsou spojené s prejidanim (Vacek a Vondrackova, 2014).
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1.2.5 Centra pomoci odvykani zavislosti

Zbavit se vypéstovanych zavislosti pomahaji vefejnosti centra s rdznym

odbornym zaméfenim. Piehled vybranych center puisobicich na severni Moravé je

uveden v nasledujici tabulce.

Tabulka 4 Odvykaci centra zavislosti

Centrum primarni
prevence — Ostrava

Toto centrum realizuje aktivity v oblasti vSeobecné a specifické primarni prevence
nezadoucich jevl u déti a mladeZze. Mezi dllezZité aktivity patfi rovnéz vzdélavani
pedagogickych pracovnik( a skoleni laické verejnosti (napf. rodicu).

Terapeutické
centrum — Ostrava

Poslanim je poskytovani sluzeb odborného socidlniho poradenstvi lidem jiz od 11 let
véku, ktefi experimentuji s ndvykovymi ldtkami, problémovym uZivatelim névykovych
latek, zavislym, ktefi jsou motivovani i nemotivovani k abstinenci, patologickym
hrac¢lim a osobam s problematikou neldtkovych zavislosti, rodinnym pfislusnikiim a
partneram.

Poslanim je primarné a sekundarné preventivni ¢innost Cili konzultacni a poradenské

centrum Frydek-
Mistek

Kontaktni centrum | sluzby klientlim a rodinnym pfislusnikiim klient experimentujicich ¢i Skodlivé

Ostrava uzivajicich navykové latky véetné alkoholu a klientl ohroZenych patologickym
hracstvim. Sluzby jsou poskytovany osobam od 15 let véku.

Kontaktni a Poslanim Centra je pomahat lidem v obtiZzné Zivotni situaci souvisejici s uzivanim

poradenské navykovych latek, véetné alkoholu a l1ékd, s hranim hazardnich her, sdzenim i jinym

zavislostnim chovanim, a jejich blizkym a ochrana verejnosti pfed negativnimi dopady
spojenymi s uzivanim navykovych latek.

Terénni program

DuleZitou ulohu pini také Terénni program, a to (I.) Ostrava, (Il.) Frydecko-Mistecko a
na (I1l.) Novoji¢insku. Poslanim je aktivni vyhleddvani a kontaktovani osob ohroZenych
zavislosti na drogach a patologickym hracstvim v jejich ptirozeném prostredi,
sniZovani zdravotnich a socialnich rizik, snaha o celkové zlepseni kvality Zivota klient
a ochrana verejnosti.

Terapeuticka
komunita — Celadna

Terapeuticka komunita je pobytové resocializacni zafizeni pro drogové zavislé, zavislé
na alkoholu a patologické hrace s délkou léCby 8-12 mésicl. Nabizi své sluzby lidem,
ktefi se rozhodnou skoncovat se svou zavislosti nebo s patologickym hraéstvim. Cilem
sluzby je pomoci uZivatelim sluzby prekonat zavislost a najit cestu k abstinenci a
postupnému navratu do plnohodnotného Zivota.

Dolécovaci centrum
— Ostrava

Poskytuje pomoc a podporu lidem, ktefi pravé prochazeji zotavenim ze zavislosti a za
sebou jiz maji prvni Uspésné mésice. Poslanim je pomahat klientim zvladnout navrat

do béZného Zivota ve spolecnosti, Uspésné a samostatné fesit své zaleZitosti a budovat
si spokojeny Zivot.

Klub absolvent

Renarkon, o.p.s. nabizi program ,Klub absolvent”. K zdkladnimu cili patfi vzajemné
predavani zkusenosti ze Zivota po 1écbé mezi klienty, ktefi v urcité fazi své 1écby prosli
lécbou v terapeutické komunité, psychiatrické Iécebné ¢i v ambulantni 1éCbé.

Zdroj: vlastni zpracovani podle Kolibfik (2021)
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2 FOMO

Syndrom FOMO (zkratka z anglického ,,fear of missing out™) se projevuje strachem
z toho, ze néco zmeskame, ale také projevem uzkosti z odlouceni od svého telefonu
nebo jen ztratou moznosti jej pouzivat. FOMO pocit ndm pfipomind, co vSe jsme
zmesSkali a o co jsme pfisli, coz v nds vyvolava vnitini neklid, ktery nas zene od jedné
¢innosti ke druhé, aniz bychom byli schopni si jen tak uzivat. Tyto pocity jsou
projevem informacni zavislosti (Krej¢i, 2023).

V poslednim desetileti se socialni sité stavaji stale dulezit€jsim nastrojem socialni
interakce a komunikace mezi lidmi. Tyto platformy umoziuji vytvaret polo-verejné
nebo vetejné profily a sledovat a zkoumat online vztahy, které jsme si vytvorili my sami
1 ostatni. S pribyvajicimi zkuSenostmi a ¢asem vnimani Facebooku a dal§ich socialnich
siti prestava byt cizi, Clovék komunikuje bezproblémové€, Casto a s rtiznou mirou
védomi dopadu na sebe a na ty, se kterymi je ve spojeni. Nova generace uzivatelt
technologii vstupuje do divérného vztahu s t€émito dosud nezralymi a vyvijejicimi se
technologiemi. S tim, jak se socialni sité online stavaji stale roz§ifenéj§imi, poskytuji
lidé stale veétsi pristup k detailim svych zivotu, aniz by pln€ chapali dusledky, dovoluji
socialnim médiim a virtudlni siti "pfatel" ovliviiovat své prozivani a chovani.

V posledni dobé se v online komunikaci stale ¢astéji objevuje zkratka "FOMO (fear
of missing out). Firmy si zacaly uv€édomovat vyznam FOMO pro svou marketingovou
strategii. V srpnu 2013 definoval Oxford English Dictionary FOMO jako tzkost z toho,
ze se vzruSujici nebo zajimava udalost mize odehravat jinde stim, Ze tuto uzkost
vyvolavaji piispévky na webovych strankach a socidlni sitich. V esejich a blogovych
ptispévcich na serverech Psychology Today a PsychCentral se zaCaly objevovat rizné
nazory na FOMO, coz naznacilo rostouci akademicky zajem o tuto oblast. Podstatnych
vyzkumd, které by se zaméfovaly pfimo na FOMO, bylo dodnes provedeno velmi malo
(Psychologytoday.com, 2015).

Projevy clovéka, ktery trpi syndromem FOMO, lze z psychologického pohledu
rozdélit do dvou skupin:

» zavistivec (Jinym lidem zavidi jejich zivot, protoze si fika, ze takovy zivot by

mél zit on. Velkou roli hraje u takového ¢lovéka vychova rodica, protoze jsou to
oni, kdo détem vstépuji, jak jsou uzasné. Takto chvalené déti mivaji tendence k
pocitu, ze jsou nejlep§imi lidmi na svéte a nesnesou tim padem porovnani

s nékym, kdo je tispésnéjsi).
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pospichac (M4 seznam véci, které chce dokazat, boji se samoty a toho, Ze by byl
v klidu. Stale nékam spécha a neuvédomuje si, ze praveé shon je to, co tlumi jeho
kreativitu).

(Krej¢i, 2023)

FOMO se projevuje neustalym vahanim nad vSemi zivotnimi kroky a naslednym

zpochybniovanim svych rozhodnuti s pretrvavajicim pocitem, Ze nikdy nejsme ve

spravny ¢as na spravném misté, at’ uz v online nebo offline svété. Pokud si ¢loveék neni

jisty, jestli syndromem FOMO trpi, staci, kdyz si vyhodnoti otazky typu:

e

e
e
e

vees

Citim se mizerné, kdyz moje fotky a statusy neziskaji dostate¢né reakce?
Kontroluji e-mail a socialni sité aspoii jednou za ¢tvrt hodiny?

Kdyz vyrazim na néjakou akci, mam pocit, ze se nékde déje néco zajimavéjsiho
a je mi lito, ze tam nejste?

(Pitaya, 2021)

Zjednodusené lze fici, je jen jedna jedina kladna odpovéd na uvedené otazky muze byt

soucasné odpovedi na to, zda ¢loveék trpi nebo netrpi timto syndromem.

Obdobné muze ¢lovek poznat, ze syndrom FOMO je i jeho problém, pokud:

e

pii prohlizeni fotek z dovolenych mé deprese nad nedostatecnosti vlastniho
Zivota,

neustale pise znamym s otazkou, co prave délaji,

neni-li dostate¢n¢ Casto online a lidé nereaguji na Vase statusy, dlouho mu nikdo
nepise ani nevola a citi se opomijen,

na pratele ma Cas, jen kdyz jsou online,

neumi se rozhodnout, ktera z pozvanek na Facebooku na dnes vecer je ta pro n¢j
nejlakavé)si, a nakonec stejné lituje svého vybéru,

Facebook, email a mobil kontrolujete ¢astéji nez 1x za 10 minut.

(Spektrumzdravi.cz, 2015)

Vroce 2011 provedla agentura JWT (jedna z nejznaméjSich svétovych agentur

v oblasti marketingu) vyzkum fenoménu FOMO. Prizkum byl realizovana

prostfednictvim patentovaného nastroje SONAR agentury JWT, jehoz prostiednictvim
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bylo dotazovano 1 024 dospélych ve véku 18 a vice let a 87 dospivajicich ve véku 13-
17 let v obdobi 4.-15. biezna 2011.
Zakladnimi zjisténi z prizkumu bylo:

» AZ72 % mladych dospélych (ve véku 18-33 let) v USA a Velké Britanii uvedlo,
ze se s FOMO zcela nebo do jisté miry ztotoziuji, pfiCemz 4 z 10 uvedli, ze se s
nim setkavaji ¢asto nebo obcas. VétSina dospivajicich se s timto pojmem také
dokazala ztotoznit (56 %), pficemz piiblizné€ Ctvrtina z nich uvedla, ze FOMO
zaziva Casto nebo obcas. Mladi dospéli a dospivajici vyjadfovali pocity
zmeskani vice nez kterakoli jina generace, kdyz prostfednictvim socidlnich
meédii videli, ze jejich pratelé délaji néco, co oni nedelaji, kupuji néco, co oni
nemaji, nebo se dozveédéli néco diive nez oni.

» Milenialové si uvédomuji, ze socialni média vyvolavaji FOMO. Ve Velké
Britanii 63 % mladych dospélych souhlasilo s tim, ze na strankach jako je
Facebook je snadné citit se odstreny, a 61 % uvedlo, ze socialni média zesilila
jejich strach z toho, ze néco zmeskaji. Ve Spojenych statech se pfiblizné
polovina respondentt vyjadiila stejné o obojim. Mezi dospivajicimi vyjadiili
britsti a americti respondenti podobné pocity, kdyz 64 % z nich uvedlo, ze je
snadné citit se na strankach jako odstréeny, a 60 %, ze socialni média posilila
jejich FOMO.

» Muzi (zejména americti) jsou k pocitim ,,vynechani“ prostiednictvim socialnich
médii nachylngjsi: 45 % respondenti muzi uvedlo, Ze se citi do jisté miry nebo
velmi vynechani, kdyz prostfednictvim socialnich médii vidi, ze jejich vrstevnici
délaji néco, co oni nedélaji.

(PRWEB.COM, 2011)

Mezi ptiznaky syndromu FOMO patii naptiklad podrazdénost, nervozita,
netrpélivost, Spatnd nalada, stavy uzkosti, pocity deprese, buseni srdce. Mezi dalsi
projevy patii prokrastinace, nerozhodnost, nepozornost, stavy uzkosti, nervozita,
dusnost, okusovani nehtd a krouceni vlasi. Reakce na tento syndrom byvaji rizné,
nicméné negativni dopad syndromu se projevuje hlavné u precitlivélych a nejistych
osob s niz§im sebevédomim a depresivnimi sklony. Pokud nedostanou pozvanku na
n¢jakou akei, klesne jejich sebevédomi na minimum s pfesvédcCenim, ze je nikdo nema
rad. Neékteré ztakto postizenych lidi to rozlozi do stavu rezignace, jiné to piivede

k potiebé dostat se na uroveti téch obdivovanych. Nenechaji ujit zadnou akci a investuji
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mnozstvi Casu a penéz do nakupt drahych véci a zazitkt. Nedélaji to ovSem kvili sobé,
ale z pocitu potfeby nezaostavat a vyrovnat se ostatnim. VSechno hned vSe sdili v
kyberprostoru, aby i jini vidéli, ze jsou IN. Dostavaji se tim do zaCarovaného kruhu

plného unavy, vycCerpani a ziti zivota jinych lidi (Kopecky, 2017).

2.1Socialni sité¢ a FOMO

Facebook je s 1,49 miliardy uzivatelti nejobliben€jsi socialni siti na svéteé. Podle
pruzkumu realizovaném naptiklad v Irsku je 35 % uzivateld Facebooku mladsich 25 let,
pfi¢emz 98 % z nich pouziva tuto aplikaci na svych chytrych telefonech; 90 % z nich
kontroluje svij telefon "po probuzeni", 87 % "ve vefejné dopravé" a 84 % "pii
sledovani televize. Studie spolecnosti Thinkhouse z roku 2014 ukazala, ze pouzivani
Facebooku muize mit fadu negativnich dasledku a tyto dusledky spolu souviseji. Snizeni
osobniho soukromi, odtrzeni od pratel a rodiny, zvySeny pocit osamélosti a
nespokojenost s vlastnim zivotem jsou zakladnimi pfi¢inami negativnich dasledku
FOMO (Psychologytoday.com, 2015).

Tyto negativni diasledky spolu souvisi a vyznamné zhorSuji zvySené
nespravedlivé posuzovani druhych, zménu osobnosti, paranoiu, zarlivost a pokles
koncentrace. Vzhledem k rozsahu a rozsifenosti negativnich psychologickych dusledk,
které respondenti v pruizkumu uvedli, je otazkou, zda by tvirci Facebooku zavedli
platformu v jeji soucasné podobe, kdyby byli psychologové soucasti ptivodniho tymu
navrhaii? Dalsi otazkou je, jak negativni dasledky pfi navrhu softwarovych feSeni v
budoucnu prekonat? Technologové by méli zpomalit a zvazit dopad svych vytvora na
uzivatelskou zkuSenost a socidlné-emocionalni vyvoj celosvétové populace

(Psychologytoday.com, 2015).

2.2Marketing a FOMO

Syndrom FOMO je velmi zneuzitelny v oblasti marketingu. Pokud firma zaklada
svou reklamni kampar a své slogany na probouzeni pocitu, ze ¢lovéku néco chybi nebo
mu néco unika, je to v podstaté zneuzivani tohoto syndromu u lidi, ktefi se nedovedu

branit, podléhaji snadnym svodim.
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Obrazek 1 Pfiklady marketingového zneuziti syndromu FOMO
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Zdroj: vlastni zpracovani s vyuZitim Mobelix.cz, Trekkies.cz, My-Concept.cz a Lasska-brana.cz, 2023)

Védecké vyzkumy ukazaly, ze lidsky mozek nema rdd moznost vybéru. K
rozhodovani se mezi vice moznostmi je zapotiebi silné emocni reakce, ktera zahlti
mozek, a obrazné feCeno ho vyfadi z provozu. Jakmile se mame rozhodnout mezi
nekolika moznostmi, je to pro nas obtizné a jakékoliv nase rozhodnuti vede k mensim ¢i
vétsim pochybam o spravnosti nasi volby (Pitaya.cz, 2021).

FOMO marketing vyuziva pocit promeskani k tomu, aby piesvédcil potencialni
zakazniky k nakupu konkrétnich produkti, coz pomaha podnikim zvysit jejich
konverzni pomér. FOMO marketing vyuziva pozitivni stranku FOMO ke zvySeni
poptavky a prodeji nejnovejsich trendt. Zdaraznénim popularity produktu a omezenim
jeho dostupnosti mohou obchodnici ucinit produkt neodolatelnym. Kromé toho mohou
zkratit dobu trvani praimeérné cesty zakaznika, a snizit tak jejich celkovou CPA (Cost per
Action — cena za konverzi) (Jochen, 2023).

FOMO marketing kombinuje tfi silné psychologické ucinky, kterymi jsou:

» socialni dukaz,

» naléhavost,

» nedostatek.

Razné studie ukazaly, jak jsou lidska rozhodnuti formovana lidmi kolem nas.
Napriklad behavioralni védci Goldstein, Cialdini a Griskevicius ve své studii "Pokoj s
nazorem" ukazali, ze socialni normy mohou mit vétsi dopad na naSe chovani nez
racionalni apely. Podobny vyzkum poukéazal na efekt znamy jako "pouhé naléhavost",

ktery popisuje, jak se nase priority méni vyznamngéji, kdyz ma ukol kratky termin, nez
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kdyz je obzvlasté dulezity. Efekt pouhé naléhavosti pomaha vysvétlit, pro¢ jsou lidé
produktivnéjsi, kdyz rozdéli jeden velky kol na mnoho (naléhavéjsich) mensich tikolu.
Vliv, ktery ma nedostatek na hodnotu polozky, byl ilustrovan v experimentu
provedeném v roce 1975. Béhem experimentu psychologové Adewole, Lee a Worschel
pozadali ucastniky, aby ohodnotili vhodnost susenky z jedné ze dvou sklenic (jedna,
kterd byla plna a druha, ktera byla téméf prazdnd). Vzorek 200 vysokoSkolskych
student hodnotil ty z témér prazdné nadoby jako mnohem pfitazlivéjsi nez ty z nadoby
plné. FOMO marketing vyuziva nedostatek ke zvySeni poptavky po produktu a
kombinuje tento efekt s naSim instinktem pfizpusobit se a nasi tendenci upfednostiovat
blizici se terminy. Protoze aplikuje tyto psychologické ucinky spoleéne, FOMO je
pozoruhodné silnym marketingovym nastrojem (Jochen, 2023).

Mezi techniky a nastroje, které marketéfi vyuzivaji / zneuzivaji v ramci FOMO

marketingu, patii napfiklad:

» zvyraznéni omezené zasoby nebo dostupnosti (zdGraznéni omezené nabidky
produktu nebo nabidky povzbuzuje zdkazniky k okamzitému jednani. Znamena
to, ze produkt je popularni a jeho nedostatek zptusobuje, Ze jej zakaznici citi jako
cenngjsi, a dokonce i bez stanoveni terminu védomi, ze by nebyl dostupny, staci
k vytvoreni pocitu naléhavosti),

» registrace firmy do seznamu exkluzivnich adresatd (vytvoreni mailing listu
vysoce angazovanych odbérateli je dulezitou soucasti kazdé marketingové
strategie. Timto zplisobem ziskava e-mailovy marketing vyjimecné vysoké
vynosy),

» vytvoreni specialnich nabidek s terminem (Casové omezeny prodej je soucasti
marketingu od jeho pocatkl. Pro néktera odvétvi poskytuje zpusob, jak se zbavit
prebytecnych zasob, snizit nadklady na skladovani a zvysit pfijmy. V Ceskych
podminkach je aktualnim ilustrativnim piikladem bézici reklamni kampan
spole¢nosti Mountfield, ktera zakazniky pifesvédcuje o docasné snizenych
cenach do konkrétniho terminu, ktery ovSem firma opakované prodluzuje),

» ,FOMO Marketing“ mail pro zvySeni miry otevieni e-mailu (mailové
propagacni kampané s dikci v predmétu mailu typu , Posildme Vam nabidku,
kterou nemuzete odmitnout®),

» produkty z limitované edice (mailové nabidky jedinecného a exkluzivniho
vyrobku, ktery je k dispozici pouze po omezenou dobu, dava navstévnikim veétsi

divod k registraci),
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vyS§§i atraktivita obsahu pomoci FOMO (lakavé titulky presvéd¢i Ctenare a
potencialniho zakaznika, ze Clanek na blogu, video nebo privodce Skolenim
poskytne néco nového a dilezitého. Obchodnici mohou své ¢lanky na internetu
ucinit pfitazlivéjsimi tim, Ze naznaci tajemstvi, polozi otazku, kterd bude
zodpovézena v obsahu apod.),

socialni dukaz nedostatek (informace o tom, kolik lidi si prohlizi danou stranku a
produkt, kolik lidiji v posledni dobé& navstivilo, kolik lidi si pravé koupilo
konkrétni produkt apod.),

nabidka pro "prvnich 100 kupujicich" (omezenim poctu zlevnénych produktd
naptiklad pro prvnich 100 zakaznik prodejci povzbuzuji zakazniky
k rozhodnuti dany vyrobek si koupit),

zobrazeni vyprodanych polozek a pros§lych nabidek (zvySeni pocit naléhavosti a
silné ovliviiuje chovani spotiebitel),

doprava zdarma (vyzkumy ukazuji, Ze doprava zdarma silné podporuje
rozhodnuti zakaznika o koupi produktu. Nabidka dopravy zdarma po omezenou
dobu je pfirozenéjsi nez pouhé zlevnéni cen. Vzhledem k tomu, ze ke zméné
zasad doruCovani muze dojit organicky, je méné€ pravdépodobné, ze se
navstévnici budou citit jako manipulovani),

oznameni o brzké objednavce (terminovana lhita pro zadani objednavky, pokud
chtéji zakaznici obdrzet zbozi v urcity den, opét ovliviiuje rozhodnuti o nakupu a
oznameni vyvola pocit potieby vlastnictvi),

pouziti widgeti pro zamér ukonCeni (jednou z prekazek, kterym Cceli
elektronicky obchod a maloobchodni webové stranky, je prokrastinace.
Navstévnici Casto odkladaji nakup, protoze se citi uzkostlivé nebo nepiijemné.
Tento problém muZe obchodnik piekonat instalaci vyskakovaciho okna s inzerci
nabidky, ktera je k dispozici pouze tehdy a tam apod.),

zivé udalosti (jsou pristupné pouze v urCitém Case a misté. I kdyz to snizuje
pocet lidi, vytvafi to silnou motivaci pro potencialni zékazniky, aby podnikli
akci. Pokud se nebudou snazit akce zacastnit, pfijdou o jedinecné informace
nebo napady),

viditelny casova¢ odpocitavani (vizualizace odpoctu, jak dlouho jesté plati
zobrazend nabidka. Odpocitavani ma silny vliv na spottebitele, pokud je
kombinovano se specialni nabidkou.

(Jochen, 2023)
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Uvedené techniky neslouzi jen k propagaci a posileni prodeje fyzického zbozi a
sluzeb, ale pouzivaji se také pii propagaci riznych akci, aktivit, udalosti, vyzev apod.,
které muze aktivné sledovat i stfedoSkolska mladez. FOMO je ztohoto pohledu
marketingové velmi zneuzitelnou oblasti, na kterou ma vefejnost rizné nazory.
Vetejnost na jedné strané chape, ze obchodnici hledaji jakékoliv cesty, jak propagovat
své produkty a sluzby, na druhé strané si uvédomuje, Ze tento princip zneuziva

nedostatky lidské psychiky, které podobnym svodim v urcitém véku snadno podléhaji.

2.3Koncepty souvisici s FOMO

FOMO neni jedinou znamou a diskutovanou zavislosti v oblasti ,pfichdzeni o®.
Dalsimi koncepty jsou napfiklad:

» FOBO (Fear of Better Options) - tyka strachu, ze Clovék ptichazi o potencialné
lepsi alternativy,

» MOMO (Mystery of Missing Out) - tyka se strachu, Ze ¢lovéku néco chybi, ale
nema zadné ponéti o tom, o co piichazi,

» ROMO (Realita chybéjiciho Casu) - tyka se védomi, Ze ¢lovéku nic nechybi,

» FOJI (Fear of Join) - strach ze sdileni véci na socialnich sitich, ale neziskani
zadné odezvy,

» JOMO (Joy of Missing Out) - opak FOMO, odkazuje na pozitivni pocity z
promeskani nebo odpojeni od socialnich médii.

(Scott, 2022)

2.4FOMO a pohlavi

Studie zjistily, ze syndrom FOMO se tyka lidi ve vSech vékovych kategoriich.
Studie v Casopise Psychiatry Research naptiklad zjistila, ze strach z promeskani je
spojen s vétsim pouzivanim smartphond a socialnich médii a Ze toto spojeni nebylo
nesouvisi s v€kem nebo pohlavim. Vyzkum zjistil, ze pouzivani socialnich médii a
problematické pouzivani smartphonti spolu souvisi. Pouzivani smartphont souviselo s
obavami z negativniho i pozitivniho hodnoceni ostatnich.

Dospivajici a mladi 1idé jsou zvlasté citlivi na u€inky FOMO. Vidét pratele a
jejich prispévky na socialnich médiich mize vést ke srovnavani a intenzivnimu strachu,

ze mladym lidem uniknou véci, které zazivaji jejich vrstevnici.
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Vyzkum naznacil, Ze u nékterych dospivajicich mize FOMO hrat roli pii:
» uzkosti,
» depresich,
» nizkém sebevédomi
» rizikovém chovani.

(Scott, 2022)

2.5Metody potlaceni FOMO

Podle Scott (2022) existuje n€kolik technik, které lze pfi snaze potlacit ptiznaky
FOMO pouzit. Mezi nimi jsou napiiklad:

» zména zaméreni (misto toho, aby se doty¢ny soustfedil na to, co mu chybi, mél
by se zaméfit na to, co ma. M¢l by tedy pridavat do svého feedu vice pozitivnich
lidi a nesledovat lidi, ktefi maji tendenci se pfili§ chlubit. Feed 1ze zménit tak,
aby zobrazoval méné toho, co vyvolava FOMO, a naopak vice toho, co ¢lovéku
déla dobre),

» digitalni detox (pfili§ mnoho Casu straveného na telefonu nebo v aplikacich
socialnich médii mize zvysit FOMO. Digitalni detox, kdy si clovék odpocine od
digitalnich zafizeni, miize pomoci vice se soustfedit na zivot bez neustalého
srovnavani. Pokud neni mozné provést Uplny digitalni detox, mél by clovék
zvazit omezeni pouzivani nékterych aplikaci a socialnich médii, které vyvolavaji
pocit, ze ¢loveéku néco unika),

» denik (vhodnou technikou muize byt pfeneseni nékterych fotografii a vzpominek
mimo internet a vedeni osobniho deniku nejlepsich vzpominek, at’ uz online,
nebo na papife. Vedeni takové deniku muze pomoci pfesunout pozornost od
vefejného schvalovani k soukromému ocefiovani véci, které ¢ini zivot skvélym),

» skutecné spojeni (pocity osamélosti nebo vylouceni jsou zpisobem, jakym nam
na§ mozek fika, ze chceme hledat spojeni s ostatnimi a chceme zvysit pocit
sounalezitosti. Angazovanost na socialnich sitich neni vzdy tou spravnou cestou,
jak toho dosdhnout. Vhodnou technikou je snazit se o vétsi propojeni s lidmi na
socialnich sitich formou osobniho setkani. Naplanovat si schiizku s dobrym
pfitelem, vytvortit skupinovy vylet nebo podniknout cokoli spoleCenského muze

byt pfijemnou zménou a muze to pomoci setfast pocit, ze ¢lovéku néco chybi),
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» vdécénost (studie ukazaly, ze aktivity podporujici vdécnost, jako je napriklad
psani deniku vdécnosti nebo prosté sdélovani ostatnim, c¢eho si na nich vazite,
mohou zlepsit naladu vSem. ZlepSeni nalady muze byt pravé to, co clovek

pottebuje, aby se zbavil pocitu deprese nebo uzkosti).

Mezi dalsi doporu¢ované metody, jak prekonavat strach, ze ¢lovéku néco unikne,
patii také:

» priznat si, ze ma ¢lovék problém (pfiznat a pfijmout, ze ¢lovek ma uzkost,
muze probudit pocit, ze tajemstvi bylo vypusténo a biemeno spadlo dola),

> vypnout telefon (deaktivace uéti na socialnich sitich nemusi byt spravna cesta,
ale vyhrazeni urc¢ité denni doby pro kontrolu vSech socialni médii muze
pomoci),

» vSimat si okoli (vSimavost k okoli je terapeuticka technika, ktera mize pomoci
lidem se syndromem FOMO. Uzivat si toho, co ¢lovék déla, misto pfemysleni o
tom, po ¢em touzi, je u€innou metodou).

(Gupta, 2016)

Klinicka psycholozka Sabina Zavarska (2022) ftika, ze kromé pociti
sebenespokojenosti, nestésti a selhani vede faktor FOMO k nezdravému a riskantnimu
chovani. Nahromadénim uzkosti FOMO roste stres, ktery muze vyzadovat néjakou
formu terapie. V opacném piipad¢ trpi sebeucta a problémy se sebeposkozovanim nebo
pokusy o sebevrazdu nejsou neobvyklé. Mezi piiznaky FOMO podle autorky patfi:

» zavisly ¢lovék vzdy fika ANO (je dulezité nebat se odmitnout, nesouhlasit nebo
zmeskat udalost),

» zavisly Cclovék se citi vylouCen z cinnosti (vysledkem jsou negativni
emoce a uzkost),

» zavisly Clovék neni spokojen se svym vlastnim zivotem (studie potvrdily
souvislost mezi nizkou spokojenosti se Zivotem a FOMO. Cim vice &lovék
pouziva socialni média, tim vyrazng€j§i mize byt pocit nespokojenosti s jeho
vlastnim zivotem),

» zavisly ¢lovék je bez socialnich siti neklidny (zavislost, ktera omezuje bézny
kazdodenni zivot a kterou je vhodné fesit ve spolupraci s psychoterapeutem),

» zavisly ¢lovek trpi syndromem lesklych predmeétd (neschopnost soustiedit se na
konkrétni predmét, projekt nebo zajem po dlouhou dobu. Pfiznakem je rychly

presun k dal§imu ,,dobrodruzstvi®),
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» zavisly ¢lovék se zajima o nazory jinych lidi,

» zavisly ¢lovek touzi byt neustale obklopen jinymi lidmi,

» zavisly ¢lovék je spankove deprivovan, podle studie z roku 2018 publikované v
Casopise Motivation and Emotion jsou lidé, ktefi maji problémy se spankem,
unavou nebo maji zna€né mnozstvi stresu, nachylnéj§i k FOMO).

Zavarska (2022)

Jako metody 1écby doporucuje Zavarska (2022) zménu zaméfeni (tedy zménu
pohledu na zivot, nezaméfovani se na to, co ¢loveéku chybi, ale na to, co uz ma. Zavisly
clovek by mél ze seznamu svych pratel vyhodit ty, ktefi maji tendenci se chlubit a ty,
ktefi ho nepodporuji), vyhledavani skute¢nych kontakta (lepsi nez online komunikace,
je setkat se s danou osobou osobné) a zaméteni se na vdécnost (pokud se zavisly clovék
nau¢i byt vdécny, vyjadfovat to a sdélovat to svému okoli, bude Stastn&jsi a

spokojenéjsi se svym vlastnim zivotem.

2.6StredoSkolska mladez a digitalni online prostredi

Spole¢nost Clovék v tisni a sociologicka agentura Media provedly v roce 2017

dotaznikové Setfeni na 144 stfednich Skolach v celé Ceské republice se zastoupenim:

Typy $kol:  Gymnazia 27,7 %, SOS 63,5 %, Utilisté 8,8 %
Pohlavi: chlapci 48,3 %, divky 50,4 %

Vek: 15-17 let 54,2 %, 18-20 let 44,5 %

(JSNS, 2018)

Béhem vyzkumu bylo zjisténo, ze chatovaci platformy pouzivaji intenzivné
Castéji divky (62 %) nez chlapci (53 %). Mezi stfedoskolaky z rodin s nizkou zivotni
urovni je vyssi zastoupeni té€ch, které je nepouzivaji viibec ¢i jen obcas (25 %), nez mezi
studenty z bohatSich rodin (14 %). To naznacuje, ze vyuzivani téchto platforem i
zapojeni do socialnich siti miZze byt mimo jiné ¢astecné podminéno socioekonomickou
situaci rodiny a jeji schopnosti poridit ditéti smartphone, tablet apod. Vice nez polovina
Ceskych stfedoskolskych studenti (53 %) pouziva Casto socialni sité, kdyz nemuze spat.
Necela polovina (46 %) je pak Casto pouziva ihned po probuzeni. Vyznamné Castéji to v

obou pfipadech délaji divky nez chlapci (rozdil cca 15 %). Pfi vyuCovani kontroluje
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socialni sit€ Casto asi 39 % studentd a na akcich s kamarady 18 % studentu. Intenzita
roste s vékem — studenti ctvrtych rocnikt zde socialni sité vyuzivaji v 50 % (na akcich s
kamarady), respektive ve 33 % (ve vyucovani). Celkovée lze konstatovat, ze vyuzivani
socialnich siti pfes mobilni telefon vyrazné zasahuje do denniho rezimu a bé&znych
individualnich cinnosti, a zejména u starSich studenti do béznych socialnich aktivit

Skolni a vyuky.

Obrazek 2 Denni komunikace studenti stfednich $kol

M Velmicasto W Celkem fasto Obcas lenvyjimecné M Nikdy Bez odpovédi

Skype, Messenger, chat | 58 22 9 5 B
Facebook . 53 26 12 6
Mobilni telefon (telefonovani, SMS) . 53 24 15 [ ﬂ
stagram | ET S W S 5
email (G 18 28 37 | 6 |
rwiter | ENENENINNS
s | 0

MW velmi casto + celkem casto 2017 W velmi Casto + celkem Casto 2014 m velmi ¢asto + celkem ¢asto 2012

80

Skype, Messenger (2014 1CQ), chat

Mobilni telefon

E-mail

Zdroj: JSNS.CZ (2018)

Vice nez polovina stfedoskolakd v ramci vyzkumu pfiznala, ze pouziva socialni
sité tehdy, kdyz nemtiZze spat. Druhym nejcCastéjSim momentem uzivani socialnich siti je
pro stiedoskolaky Cas po probuzeni. V obou téchto situacich vyuzivaji socialni sité
vyrazné Castéji divky nez chlapci. Pfi vyuCovani se k sociadlnim sitim dostanou spiSe
star§i studenti nez mladsi, podobné jako na akcich s kamarady. Po probuzeni pouzivaji
socialni sité také starsi studenti a studenti z mést nad 100 tisic obyvatel, coz mize byt
dano vyssim uzivanim socialnich siti i ¢ast&jsim vlastnictvim smartphonti (vyuzitelnych
ihned po probuzeni) v téchto skupinach.

Stejny vyzkum také ukazal, odkud Cerpaji stfedoskolaci informace o déni kolem
sebe. Podle ocekavani byly na prvnim misté socidlni sit€¢, na druhém TV a na tfetim
online zpravodajské servery a portadly. Jinymi slovy dva zdroje ze tifi nejCastéji

vyuzivanych jsou online, tedy dosazitelné pomoci chytrych telefont.
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Obrazek 3 Zdroje informaci stredoskolské mladeze

M Chlapci ® Gymnazium W15-17 let m Cechy
m Divky ms03 M 18-20 let Morava
sou
Ze socidlnich siti 75 _ 632
2 televize _ 5:5
Z online zpravodajskych — 66
servertl a portéld 57
0d rodinnych pfislusnikd [ ] 4591
Od kamaradi a zndmych _ :2
Ze skolni vyuky [ 2253
Zradia -1924
I B
Z novin a asopist -
Odjinud | :

Zdroj: JSNS.CZ (2018)

Dal§i velmi zajimavou statistkou, kterou vyzkum pfinesl, je intenzita pfijmu

informaci a aroven divéry zdrojim informaci na socialnich sitich.

Obrazek 4 Zdroje informaci a divéryhodnost socialnich siti

Intenzita pfijmu informaci ze zdroji na socidlnich sitich
mlasto mObéas

Odkaz na élanek v on-line zpravodajstvi

Postl pidtel popisujici néjakou zku3enost &i téma

Posty politickych stran &i skupin zaméfenych na néktera
spoletenska témata

Sdileného postu Elovéka, kterého nezndte

Urovefi diivéry zdrojam informaci na socidlnich sitich
W Vétdinou divéruji

Odkaz na éldanek v on-line zpravodajstvi

Posti pFatel popisujici néjakou zkudenost &i téma

Posty politickych stran &i skupin zaméfenych na néktera
spolefenska témata

Sdileného postu ¢lovéka, kterého neznate

Zdroj: JSNS.CZ (2018)

W Vétiinou nedlvéfuji

Zfidka ¢ vilbec m Bez odpovédi

o Nevim [ bez odpovédi

Stiedoskolaci uvedli, Ze socialni sité jsou jednim z nejcast€ji pouzivanych zdroja

informaci. O aktualnim déni se nejCastéji dozvidaji z odkazii na Clanky v online
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zpravodajstvi. Stfedoskolaci, ktefi z téchto zdroju Castéji Cerpaji, jim také Castéji
daveéiuyji. Odkazy na Clanky v online zpravodajstvi a posty politickych stran nebo
tematickych skupin Cast&ji vyuzivaji gymnazisté (JSNS.CZ (2018).

Organizace Clovék v tisni provedla v roce 2022 prazkum s nazvem ,,Medialni
gramotnost zaka zakladnich a stfednich kol a jejich postoje k médiim*, v némz mj.
zkoumala, které socialni sité stfedoskolaci pouzivaji nejCastéji. Statistiku vyuzivani
jednotlivych siti a porovnani stfedoSkolakt se zaky zakladnich kol ukazuje nasledujici

graf.

Obrazek 5 Nejcastéji pouzivané socialni sité stfedoskolaky a zaky zakladnich skol

SS (celek) ZS (odp. 8.-9. tf.)
N =10 N =
instagram [ & 14 instagram [N 32 11
Tikok B 2 1 YouTube 12 13
snapchat 8 20 [32] Snapchat 57 18
Discord n 7 10 @ Discord n 10 12 @
Facebook E 9 3@ Facebook {42
® 1. misto (pouziva nejvice) i u 1, misto (pouziva nejvice)
)
BeReal (14 @ 2. nejpouzivan&jii BeReal (14 @ 2. nejpouivanéisi
3. nejpouzivanéjsi A 3. nejpouivanéjsi
Wi ), W
Twitter i13|§ O celkem Twitter 1‘@ 0O celkem
Jinou (vypiste)* 523 Jinou (vypiste)** 52 5
Nepouzivam Zadnou ;E] 5 Messenger, 1.6 % WhatsA Nepouzivam zadnou ;E]
socidlni sit a socialni sit. . &

Zdroj: JSNS (2023)

Duveéra stredoskolaki v média podle prizkumu klesa, jsou presvédceni
o manipulativnosti socialnich siti a vice vnimaji ohrozeni demokracie nepravdivymi

zpravami (JSNS, 2023).

2.7Nomofobie

Mobilni chytré telefony umoziuji byt v kontaktu s druhymi, sdilet nazory,
pohledy na svét a komunikovat. Pro nékteré osoby nastava problém, pokud k telefonu a
jeho funkcim nemaji ptistup okamzité a ted’ hned. Tomuto problému se fika nomofobie
(z anglického nomophobia — NO MObile PHOne foBIA - fobie z toho nemit mobilni

telefon). Vyzkumy ukazuji, ze by se nomofobie mohla stait pomémé rozsahlym
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fenoménem, ktery zasahuje vSechny vékové skupiny, protoze kritéria, ktera zatim
nejsou ustanovena, spliiuji v populaci desitky procent lidi. Projevy nomofobie jsou
velmi podobné projevim jinych zavislosti véetné fyzickych i psychickych projevi.
Potfeba mit telefon neustale u sebe a reagovat na kazdy novy podnét, ktery z néj
pfichézi, pfinasi zejména nesoustiedénost a neschopnost koncentrovat se na jeden ukol,
jednu myslenku, coz se prenasi do dalsich oblasti zivota, jako je studium nebo pracovni
vykon (Klinika ambulantni psychiatrie a psychoterapie, 2023).

Nomofobie je rozsahly fenomén zasahujici vSechny vékové skupiny, nicméné
nejblize k ni maji mladsi generace a nejohrozenéjsi skupinou jsou vysokoskolsti
studenti. K typickym symptomim nomofobie patii permanentni nutkani kontrolovat
telefon a  ovéfovat, zda  jenabity, potieba  okamzité reagovat  na
zpravy, podrazdénost a nervozita z jeho nepfitomnosti, neschopnost ho vypnout. Mezi
dalsi pfiznaky patfi tzv. fantomové vibrace, coz je pocit, ze telefon vibruje, 1 kdyz se tak
ned€je. Logickym dusledkem je neschopnost odejit z domu bez mobilniho telefonu a
potieba kontrolovat telefon béhem noci. Abstinennimi pfiznaky u nomofobie mohou
byt tfes, zalude¢ni nevolnostnebo bolest hlavy. Nomofobie ma pfirozenou
tendenci komplikovat vztahy s ostatnimi lidmi. PfiliS mnoho casu straveného na
socialnich sitich bere ¢as i energii (Datart, 2022).

Béhem pandemie COVID-19 vzrostlo pouzivani mobilnich telefond.
Spolecnost OnePlus si nechala vypracovat dalsi zajimavy prazkum., ktery se tentokrat
tykal toho, jak lidé v dobé pandemie pouzivaji sviij mobilni telefon. Z odpovédi
vyplynulo, ze béhem pandemie vzrostlo pouzivani smartphont i vazba lidi k nému.
Prizkum mapoval zvyklosti lidi po celé Evrop€, kde za posledni mésice vzrostlo
pouzivani mobilnich telefonti o vice nez 50 %. Nejvice se to tyka mladych lidi z Italie
(56 %), Francie (55 %) a Spanélska (51 %). 13 % z dotazanych ve Finsku uvedlo, Ze by
radéji prislo o svij automobil nez o telefon. Negativnimi pocity spojenymi s piedstavou
nefunkénosti svého mobilniho telefonu ¢i nemoznosti jej pouzivat (nomofobii) trpi
nejvice Britové (32 %) a Spanélé (30 %). Prozkum poukazal i na dal§i piiznaky
potencialni nomofobie — 13 % z dotazovanych radéji nereaguje na zpravu, aby Setfili
baterii. Mnoho z respondentt také uvedlo, ze si nedokazi predstavit odlouceni od svého
mobilu, a maji tak vétSi potfebu mit telefonni nabijeCku vzdy k dispozici. Témér
polovina dotdzanych (43 %) pfipustila, ze mobil nabiji dvakrat nebo vicekrat denné

(Kodi, 2021).
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Mezi doporuCené rady a zasady, které mohou pomoci k potlaceni ptiznakt

nomofobie, patii naptiklad:

e

Y V VYV V

vypinat mobilni telefon alespon hodinu pfed spanim (mozek dostane pfilezitost,
aby si odpocinul),

nespat s mobilem (pouzivat normalni budik),

vyhradit si urcity Cas pro kontrolu mobilniho telefonu,

vyhradit si mista a ¢as bez mobilu,

komunikovat s lidmi nazivo a nikoli pfes socialni sit€¢ a mobily.

(Medlicker.com, 2023)

2.8Digitalni zavislosti v Ceské republice

V roce 2022 provedlo Ndrodni monitorovaci stiedisko pro drogy a zdvislosti

pruzkum vénovany naduzivani digitalnich technologii, tedy nadmérném traveni ¢asu na

internetu, zejména na socialnich sitich a hranim digitalnich her, které muaze vést ke

vzniku a rozvoji zavislosti, ozna¢ovanych jako digitalni zavislost. Vystupem prazkumu

byla nasledujici zjisténi:

e

naduzivani internetu se tyka velké Casti populace a je pficinou fady zdravotnich
poruch a negativnich dopadt na jednotlivce i jeho okoli,

konsensus definice digitalni zavislosti zatim neexistuje,

digitalni zavislost byva obvykle definovéana jako kompulzivni uzivani digitalnich
technologii, ve kterém je pokraCovano i pres jeho negativni dusledky,

v oficidlnich klasifikacich duSevnich poruch (DSM-5 a MKN-10) zatim
internetova zavislost ani porucha spojena s uzivanim digitalnich technologii nent
definovana,

feSeni problematiky digitalnich zavislosti by mélo zahrnovat monitoring situace
v oblasti nadmérného uzivani digitalnich technologii, jeho dopadl a souvislosti,
vzdélavani verejnosti, v€asnou detekci rozvoje zavislosti i nabidku pomahajicich
sluzeb a zajisténi odborné adiktologické 1écby.

(Narodni monitorovaci stiedisko pro drogy a zavislosti, 2022)

Politika v oblasti naduZivani digitalnich technologii je v Ceské republice

soucasti integrované politiky v oblasti zavislosti. Hlavnim strategickym dokumentem

zaméfeni politiky v oblasti zavislosti je ,,Narodni strategie prevence a snizovani Skod
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spojenych se zdvislostnim chovdnim 2019-2027%, ktera obsahuje 1 cile a aktivity pro
oblast digitalnich zavislosti (Narodni monitorovaci stfedisko pro drogy a zavislosti,

2022).

2.9Adiktologicka 1écba

Adiktologickou 1é¢bu pro problémy typu FOMO obvykle nenabizi bézné
adiktologické ambulance, které poskytuji sluzby primarn€ uzivatelim navykovych
latek, tedy drog, alkoholu a medikamentd (podle potieb klienta, ktery nebyva vytrzen z
ptirozeného, tedy z rodinného, pracovniho nebo studijniho prostiedi a Zzivota)
(SANANIM.CZ, 2023).

Vhodnou 1é¢bou  nelatkovych  zavislosti  jsou individudlni  nebo
skupinové psychoterapie. K 1é¢eni problematiky FOMO maji ziejmé nejblize metody,
které jsou urCeny pro lécbu zavislosti na internetu, na pocitaich a podobnych
nelatkovych zavislosti. Metodami doporucenymi v této oblasti se lze v ramci 1écby
FOMO zavislosti inspirovat.

Poradna kliniky adiktologie pifi 1. Iékafské fakulté Univerzity Karlovy v Praze
doporucuje pro 1écbu zavislosti na internetu metody Kimberleyo Younga:

» zména struktury dne (zavisly ¢lovék by si mél na Cast dne, kdy byl zvykly byt
online, naplanoval rizné jiné off-line aktivity. Cilem je, aby byly dosavadni
vzorce chovani spojeného s nadmérmym pouzivanim internetu pieruseny a
nahrazeny jinymi Cinnostmi. Pokud je Cloveék zvykly travit €as na internetu
napiiklad o vikendu, doporucuje se byt online hlavné ve vSedni dny),

» stanoveni urCitého poCtu hodin a pfesné vymezeni doby online (tato rada a
metoda spociva v nastaveni ur¢itého poctu hodin, kdy bude zavisly clovek
online, a vymezeni doby, béhem které se pfipoji na internet. Tato metoda je
zpusobem, jak se vyhnout odvykacim symptomim a soucasné ziskat nad
pouzivanim internetu kontrolu).

» pouziti externich upozornéni (tato upozornéni muze zavislému Cclovéku
pfipomenout, ze ¢as vymezeny k pouzivani internetu jiz vyprSel. U méné
zavislych osob je mozné ptipomenout vykonani jiné dilezité Cinnosti jako je
odchod do prace nebo vyzvednuti déti ze Skolky apod.),

» abstinence od pouzivani problémové internetové aplikace (Clovék byva zavisly

na urcitych aplikacich, mezi které patfi naptiklad hrani online her, nav§tévovani
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pornografickych stranek, vyuzivani komunikacnich aplikaci apod. V souladu
timto tvrzenim se doporucuje prestat pouzivat tyto aplikace celkové),

» upominkové karty (na jedné strané mohou mit tyto karty napsano 5 hlavnich
problému, které zavislému Clovéku jeho zavislost zpasobuje, a na druhé strané
napiiklad 5 pozitiv, ktera pfinasi omezeni pouzivani problémovych aplikact),

» zmapovani Cinnosti (zavisly clovek by si mél zmapovat Cinnosti, které v
souvislosti se zavislosti na internetu zanedbava, a mél by se pokusit znovu tyto
aktivity obnovit).

(SANANIM.CZ, 2023)
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3 Edukace studentu stirednich $§kol v oblasti

problematiky FOMO - metodologie

Cilem prace je zjistit, jak vybrané stfedni Skoly edukuji studenty v oblasti
problematiky FOMO jako soucasti zivotniho stylu mladé generace. V této kapitole
budou popsany metody zkoumani a soubor pfistupt, které jsou dle definice Sedlakové
(2014) formalizované, zavazné a systematické. Bude popsana zéakladni strategie
proveden¢ho vyzkumu, metoda sbéru dat, vytvoreni vyzkumného vzorku, realizace
pfedvyzkumu a samotny sbér dat. Predstaveny budou také dil¢i cile, jednotlivé
vyzkumné otazky a hypotézy. V zavéru budou popsany také limity vyzkumu a jeho
eticky aspekt.

3.1Vyzkumné otazky a hypotézy

Vyzkumnym problémem této prace je problematika FOMO a zpusob jeji
edukace na stfednich Skolach. Na zakladé vyzkumného problému a analyzovanych

teoretickych vychodisek byly stanoveny tyto vyzkumné otazky a hypotézy:

Vyzkumné otazky:

1. Jaké misto méa fenomén FOMO v ucebnich osnovach ¢i preventivnich
programech?
Jaka je zkuSenost pedagogickych pracovnika se syndromem FOMO u studentt?
Jsou studenti v oblasti problematiky FOMO dostatecné edukovani?

Jak studenti hodnoti mozna rizika spojena se syndromem FOMO?

nook »n

Maji studenti zajem prohloubit znalosti v oblasti problematiky FOMO?

Dle Soukupa a Rabusice (2007) statistické testovani hypotéz hleda vztah mezi
zkoumanymi jevy a vyhodnocuje, zda je tento vztah statisticky relevantni nebo se jedna
o pouhou ndhodu. V ramci tohoto procesu existuje riziko poruSeni podminek nutnych
pro statistické testovani, coz muze ovlivnit finalni vysledky. Dulezitou podminkou je
nadhodny vybér vzorku, ktery nijak nedeformuje sbirand data piili§ uzce definovanou
skupinou respondenti. Vybéru vzorku bude vénovana samostatna kapitola. Hypotézy
mohou byt déleny na jednotlivé druhy. Kozel a kol. (2011) pouziva déleni na

jednoduchou hypotézu, ktera definuje procentualni podil respondentd, ktery vykazuje
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urcité chovani, a komplexni hypotéza, ktera zohledrnuje n€kolik faktorti soubézné. Pro
ucely této prace byla pouzita kombinace jednoduchych i komplexnich hypotéz, jejich

prehled je uveden nize:

Hypotézy:

H1: ,Vice nez 75 % stredoskolskych studentii napric rocniky zna rizika spojend se

syndromem FOMO, presto se nesnazi potlacit jejich projevy.

H2: ,, FOMO syndrom postihuje v segmentu stiedoSkolské mladeZe srovnatelny pocet

chlapcii a divek napric rocniky.

H3: , Vétsina pedagogickych pracovnikit nemd dostatecné informace o problematice

FOMO bez ohledu na véek.

H4: ,, Vice nez 75 % strednich Skol nema syndrom FOMO pevné zakotveny ve Skolnim

preventivnim programu ani SVP s ohledem na jejich velikost.

Pro kvalitativni a kvantitativni vyzkum byl zvolen vzdy hlavni cil a diléi cile, na
zakladé kterych pak byly vypracovany otazky dotazniku ¢i otazky jako podklad pro

strukturovany rozhovor. Zvolené cile jsou uvedeny nize:

A. Kvalitativni vyzkum

Hlavni vyzkumny cil:
Zjistit pohled pedagogt/metodikd prevence/vychovnych poradci/socialnich pedagogu
na edukaci v oblasti problematiky FOMO.

Dil¢i cile:
1) Zjistit orientaci pedagogti/metodiki prevence/vychovnych poradci/socialnich
pedagogu v terminologii syndromu FOMO

2) Zmapovat, zda ma vek a délka praxe vliv na vyssi znalost v oblasti FOMO
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3)

4)

5)

Ovéfrit, zda pedagogicti pracovnici zahrnuji téma FOMO v ramci piiprav na
vyucovani ¢i pedagogickou ¢innost

Zjistit, zda ma Skola vypracovany preventivni program, ktery zahrnuje oblast
problematiky FOMO

Zjistit, zda by pedagogicti pracovnici uvitali moznost zahrnout téma FOMO do

svého predmétu i jiné pedagogické Cinnosti

Seznam otazek, které byly pokladany respondentim v ramci kvalitativniho vyzkumu a

jehoz znéni je soucasti prilohy 2, byl strukturovan nasledovné:

Y V V V V

B.

Zakladni udaje (pozice, délka praxe) - Otazky 1-4

Zakladni znalost a prace s FOMO v ramci vyuky — Otazky 5-7
Vnimani a hodnoceni FOMO mezi studenty — Otazky 8-10
Zjisténi skute¢ného stavu — Otazky 11-12

Zajem o vzdélavani se v oblasti FOMO — Otazky 13-15

Kvantitativni vyzkum

Hlavni vyzkumny cil:

Zjistit zpusob edukace na stfednich skolach v oblasti problematiky FOMO.

Diléi cile:

1y
2)
3)
4)
5)

Zjistit orientaci studenti v terminologii syndromu FOMO

Zjistit nazor studentd na problematiku FOMO

Zmapovat motivaci studentll souvisejici s edukaci v oblasti FOMO

Zjistit, zda studenti znaji metody na potla¢eni syndromu FOMO

Zjistit, zda by studenti meli zajem o zménu v jejich aktualni edukaci v oblasti

FOMO

Dotaznik, ktery byl soucasti kvantitativniho vyzkumu a jehoz znéni je soucasti ptilohy

1, byl strukturovan nasledovné:

e
e

Demografické udaje (vek, pohlavi, studovany ro¢nik) - Otazky 1-3

Orientace v zakladni terminologii — Otazky 4-5
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» Hodnoceni vlastni informovanosti v oblasti FOMO — Otazky 6-12
» Prinosnost vzdélavani z pohledu studentt — Otazka 13

» Motivace studentd ke vzdélavani se v oblasti FOMO — Otazky 14-16

3.2Metoda sbéru dat

I kdyz je v odborné literatufe déleni metod sbéru dat dle jejich druhu nejednotné, je
mozné je rozdélit na dvé zakladni kategorie, a to sbér dat primarnich, tedy takovych,
kterd jsou sbirana poprvé a nebylo snimi nikdy pracovano, a sekundarnich, tedy
takovych, které jiz sebrany byly a pouze se pro ucely dané prace vyuziji. Sbér
primarnich dat se dle Foreta a Stavkové (2003) da dale délit na:
» pozorovani, pii kterém se sleduji zkoumané osoby a jejich Cinnost
» dotazovani, pii kterém se zkoumanym osobam kladou dotazy a zaznamenavaji
se jejich odpovédi, a které muze probihat jak v mluvené, tak v pisemné podobé

» experiment, pii kterém dochazi k zinscenovani urcité situace a je nutné dukladné
tento postup zdokumentovat idedln¢ tak, aby se v budoucnosti experiment mohl
zreplikovat

Pro ucely realizovaného vyzkumu byl zvolen primarni sbér dat v podobé
dotazovani, a to jak v pisemné, tak v mluvené podobé. V pisemné formé se jednalo o
kvantitativni vyzkum, v mluvené podobé¢ o kvalitativni vyzkum. Vysledkem kombinace
téchto dvou vyzkumi je tzv. smiSeny vyzkum, ktery profituje z obou pfistupd.
Kvantitativni vyzkum se realizuje zpravidla na vétsim vzorku respondentt, aby bylo
mozno ziskana data dale analyzovat prostfednictvim statistickych metod (Hendl, 2005).
Kvalitativni vyzkum umoziuje hloubkové zkoumani, kdy u mensiho poctu respondenti
jsou zjistovany vétsi detaily, souvislosti a jsou ziskany dalsi dopliujici informace, které
mohou zpresfiovat nebo dokonce vyznamové meénit data ziskana v ranéjSich fazich
vyzkumu (Reichel, 2009).

V ramci pisemné formy byla zvolena forma dotazniku na digitalni platformé Survio.
Online zdroje dat ¢i online nastroje jsou jiz samoziejmou soucasti modernich vyzkuma
a jejich obliba vzhledem k jednoduchosti jejich pouzivani neustale roste (Sedlakova,
2014). Dotaznik byl vytvoren a nasledné distribuovan prostfednictvim interaktivniho
linku v Gnoru 2023. Link byl poslan spolu s vysvétlujicim emailem, ve kterém byl
stru¢né popsan diavod vytvoreni dotazniku a respondenti byli ujisténi o anonymizaci

dat. Takto bylo distribuovano celkem 500 link(i na dotaznik, coz odpovida zhruba 50
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respondentim na jednu Skolu. Jednalo se o 10 stfednich Skol z Kralovéhradeckého
kraje. Skoly byly vybirany na zakladé regionalniho umisténi, tedy v dostupné
vzdalenosti, aby bylo mozné jednoduse provadét vyzkum. Celkové bylo tedy mozné
oslovit celkem 1212 student, avSak vzhledem k nedostatku a dat a limitovanym
technickym moznostem se nakonec podafilo oslovit 500 z nich. Kromé respektovani
pravidel GDPR bylo komplikaci provedeni vyzkumu také nedostatecna digitalizace
Skol. Data byla sbirana v obdobi dvou tydnu, cilem byla hranice 250 odpovédi, ktera
byla dosazena jiz v pribéhu prvniho tydne, a to predev§im diky osobnim vztahim se
Skolami, na kterych byl tento dotaznik distribuovan. Konecny pocet uplnych odpovédi
pak dosahl 280.

V ramci mluvené formy bylo realizovano 10 rozhovortu s pedagogickymi zastupci
zkoumanych Skol. Pedagogové byli vybirani kombinaci nahodného vybéru feditelem
Skoly nebo na zakladé doporuceni kolegti autora této prace. Rozhovory byly realizovany
simultanné s kvantitativnim vyzkumem, aby vysledky dotazniku neovlivnily jednotlivé
otazky pokladané pedagogim a naopak. Rozhovory byly realizovany v ramci tfech
tydnt v inoru 2023. Byly zaznamenany na nahravaci aplikaci a nasledné piepisovany a
kodovany dle jednotlivych aspekti zkoumanych témat. Z 10 oslovenych pedagogt
vSichni zadost o ucast ve vyzkumu akceptovali, a u zhruba poloviny z nich §lo dokonce
o velmi proaktivni pfistup s cilem zviditelnit zkoumanou problematiku a podilet se na
jejim zviditelnéni v ramci Skolnich osnov i obecné spolecenské diskuze.

Vyzkumu predchazel tzv. pfedvyzkum, ktery mél za tukol prakticky provéfit
strukturu dotazniku 1 slozeni otazek pro pedagogické pracovniky (Pelikan, 2011).
Predvyzkum kvantitativni slozky byl realizovan na skupiné 10 studenta stfednich skol,
kteti studuji na jinych Skolach, nez byly ty, zahrnuté do vyzkumného Setfeni. Jednalo se
predev§im o déti znamych, ktefi souhlasili s pomoci na tomto vyzkumu. Pfedvyzkum
kvalitativni slozky byl realizovan na 10 budoucich pedagogickych pracovnicich z rad
studentt vysoké Skoly, ktefi taktéz souhlasili se zafazenim do vyzkumu a byli vysoce
motivovani piispét k jeho vysledkiim i s ohledem na zkoumanou problematiku, kterou
povazovali za velmi relevantni v dneSnim Skolstvi. Na zaklad¢ predvyzkumu a
s prihlédnutim k sedmi kritériim pro formulaci otazek dle Kerlingera (1972) byly
preformulovany dvé otazky z dotazniku a jedna otazka zrozhovort, a to vzhledem
k nejasnym formulacim. Déle byla jedna otazka zcela vyfazena, protoze byla duplicitni

a nepiinasela nové informace.
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3.3Demograficky profil vyzkumného vzorku

Demograficky profil je nutné rozdélit do dvou skupin, a to na respondenty
kvalitativniho vyzkumu a kvantitativniho. V pfipadé kvalitativniho ro¢niku se jedna o
pedagogické pracovniky vybranych 10 stfednich $kol. V pfipadé kvantitativniho

pruzkumu se jedna o studenty 10 stiednich $kol, a to od 1. do 4. ro¢niku.

Demograficky profil pedagogickych pracovniki

K demografickému profilu pedagogickych pracovniki se vztahovaly prvni Ctyfi
otazky dotazniku. Prvni otazka zjistovala veék respondenta, druha pohlavi, tfeti pracovni
pozici a ¢tvrta pocet let praxe. 10 pedagogt, ktefi se zacastnili vyzkumu, reprezentovalo
10 zkoumanych $kol. Jednalo se o pracovniky Ctyf riznych pracovnich pozic: pedagog,
metodik prevence, vychovny poradce a Skolni psycholog. Cilem pfipravné faze
vyzkumu bylo zajistit si ucast vSech zminénych pracovnich pozic, aby pohled na
problematiku byl reflektovan zrtznych uhla, které tyto pozice nabizeji v ramci
kazdodenni interakce se studenty. Vék respondentt z fad pedagogickych pracovniki se
pohyboval od nejmladsiho ucCastnik, kterému je 28 let, k nejstarSimu ucastnikovi,
kterému je 41 let. Sluzebné nejstarsi respondent pracuje ve Skolstvi 15 let, nejmladsi 3
roky. Priméma doba Skolni praxe je 7,6 let. Jistym limitem této prace muze byt
relativné nizky vek respondentd zfad pedagogickych pracovnikd (primérny vék
respondenti je 33,3 let), coz by mohlo ovliviiovat vyvozené zavéry. Da se totiz
predpokladat, ze mlads§i pedagogicti pracovnici budou vice seznameni s fenoménem
spojovanym s nastupem internetu a socialnich siti nez jejich kolegové, ktefi zastupuji

napf. generaci X.

Demograficky profil studentu

K demografickému profilu studentd se vztahovaly prvni tfi otazky
distribuovaného dotazniku. Prvni zjistovala studovany rocnik, druha vek a tieti pohlavi
studentd. Vysledky zpracované do grafii a kratky komentar jsou uvedeny nize na

obrazku 6-9.
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Obrazek 6 Otazka ¢. 1 - Demograficky profil studentt

20%

Zdroj: Vlastni zpracovani (2023)

Prvni otazka zji§tovala rocnik, ve kterém studenti studuji. V ramci odpovédi
jednozna¢né€ dominovala pfislusnost k prvnimu roc¢niku (49,2 %, 138 respondentd).
Tieti a ctvrty ro¢nik vykazala podobné hodnoty, zhruba kolem 20 % (20 %, 56
respondenti a 18,5 %, 52 respondentll), naopak druhy rocnik byl zastoupen nejméné
(12,3 %, 34 respondenti). Téméf polovina odpovédi (138 respondenti z 280
respondenttl) celého vyzkumu je tedy reflexi zak( prvnich rocnikl, coz mize data
zkreslovat. Divodem pro vysokou ucast studentt z prvniho ro¢niku muaze byt jejich
vyssi angazovanost, pocatek studia na stfedni Skole muze byt ovlivnén euforii z pfijeti a
ambici zvladnout studium s dobrymi vysledky. Tato tendence pak muze Casem opadat,
coz by podporoval vysledek participace druhych ro¢nikti. Naopak smérem ke konci
studia se angazovanost muze opét zvySovat, protoze studenti vice fesi svou budoucnost
a napf. piijeti na vysokou Skolu. Divody pro vysoké zastoupeni respondentl z prvnich
ro¢nikl v§ak mohou byt banalnéjsi a byt napf. dusledkem pokynu vyucujiciho, a tedy
odrazem angazovanosti pedagoga a nikoli studenta. Znamenalo by to vSak, ze se tato

tendence odehrava na vSech deseti Skolach, coz neni pravdépodobné.
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Obrazek 7 Otazka €. 2 - Vék studentt

64,6%

29,2%

6,2%

15-17 18-18 20+

Zdroj: Vlastni zpracovani (2023)

Veék studentt, ktery byl zjistovan v ramci otazky ¢. 2 by meél korespondovat
s otazkou €. 1. Prvni otazka zji§tovala predevsim distribuci odpovedi napii¢ roCniky,
druha otazka byla nutnou podminkou pro vytvoreni demografického profilu, jehoz
soucasti byva standardné pravé veék respondenti. Vlivem nejvyssiho zastoupeni
student prvniho ro¢niku byla nejzastoupenéjsi vékova kategorie 15-17 let (64,6 %, 181
respondentt). Tato kategorie zahrnuje velmi pravdépodobné i studenty druhych ro¢nikd,
coz je dalsim divodem jejiho nejvétsiho zastoupeni. Druhou nejzastoupen€jsi kategorii
byl vék 18-19 (29,2 %, 82 respondent). Studenti ve v€kové kategorii 20+ byli
zastoupeni v 6,2 % pfipadi (17 respondenti). Toto okrajové zastoupeni odpovida
standardni vékové skladbé studentti stfednich Skol, kde dvacetileti tvofi mensi skupinu

téch, ktefi nastoupili do Skolniho vzdélavani s odkladem.

Obrazek 8 Otazka 3 - Pohlavi studentt

4,6%

Muz Zena Nechci odpovidat

Zdroj: Vlastni zpracovani (2023)
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Zastoupeni muzli a zen bylo vramci vyzkumného vzorku nerovnomérné.
Prevazovali muzi (56,9 %, 159 respondentt), ktefi prevysili pocet zen o vice nez 18 %
(zeny zastoupeny v 38,5 %, 108 respondentil). Témér 5 % respondenti odmitlo na tuto
otazku odpovédét (4,6 %, 13 respondentt).

Demograficky profil student se sklada z témeét 50 % studentd prvnich roc¢nika
ve veékové kategorii 15-17 (64,6 %), druhou nejzastoupené)si kategorii byla veékova
skupina 18-19 let. Témér 60 % respondentt jsou muzi, ktefi tak o vice nez 18 %
prevySuji zenské respondentky. Zajimavé je tato data porovnat s celkovymi pocty
studentt na 10 zkoumanych skolach, jejich vékovou kategorii, pfislu§nosti k ur¢itému

roCniku a pohlavi, ktera jsou shrnuta ve tfech tabulkach na obrazku 9 nize.

Obrazek 9 Demograficky profil 10 zkoumanych stiednich skol (ro¢nik, vék, pohlavi)

Ro¢nik Pocet % Vyzkumny vzorek
1 250 20,6 % 49,2 %
2 247 20,4 % 20,0 %
3 312 25,7 % 18,5 %
4 403 333% 123 %
Vék Pocet % Vyzkumny vzorek
15-17 699 57,7 % 64,6 %
18-19 427 352 % 29,2 %
20+ 86 7,1% 6,2 %
EW Pocet % Vyzkumny vzorek
Mu? 590 48,7 % 56,9 %
Zena 570 47,0 % 38,5 %
Nechci odpovidat 52 43% 4,6 %

Zdroj: Interni materialy zkoumanych stfednich skol (2023)

V ramci srovnani je patrné, ze oproti celkovému rozlozeni do jednotlivych
ro¢niku je rozlozeni respondentt odlisné, a to predevs§im v ramci prislusnosti k prvnimu
ro¢niku. Toto zjisténi je potieba brat v potaz v ramci vyhodnocovani jednotlivych
odpovédi a formulovani zavéra. U kategorie véku a pohlavi jsou vysledky srovnatelné a

neni identifikovana zadna anomalie. U vékového rozlozeni muze byt rozdil
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v prislusnosti k vékové kategorii 15-17 vysvétlen pravé vysSim zastoupenim prvnich
roCnikl, u pohlavi neni rozdil 8,2 % vyznamny a celkové odpovédi by meély byt

ovlivnény pouze minimalné.

3.4Limity vyzkumu a eticka dimenze

Hlavnim limitem tohoto vyzkumu bylo pfedev§im omezeni ve sbéru dat. Aby
bylo mozné ziskat skuteCné€ reprezentativni vzorek populace stiedoskolakd, bylo by
nutné oslovit vSechny studenty vybranych stfednich Skol, tj. celkovy pocet 1212
studentd. Vzhledem k tomu, ze se podafilo oslovit jen zhruba 41 % znich (500
respondenttl), je mozné, Ze v ramci sesbiranych dat doSlo k jejich zkresleni. Velmi
pravdépodobnou moznosti je fakt ze vzhledem k tomu, ze ziskané odpovédi pochéazely
predev§im ze Skol s vySsi mirou digitalizace (Skoly disponovali studentskou aplikaci
nebo alespori hromadnym systémem na rozesilani informaci na emailové schranky
zaka) byly timto aspektem ovlivnény i vysledky vyzkumu. Znalost fenoménu FOMO
zcela jisté souvisi se schopnosti fungovat v digitalnim prostiedi, ktera muze byt u
respondentil z téchto Skol vys§i. Dusledkem muze byt zkresleni situace ohledné
problematiky FOMO, a to napf. v ramci aspektu povédomi (u vybranych respondentt
muize byt vyssi nez u bézné populace stredoSkolakti) nebo v ramci miry postizeni
FOMO (u vybranych respondentti mize byt vys$si nez u bézné populace stiedoskolaka).

Dalsim limitem, ktery se mohl projevit predevsim na strané kvalitativniho
vyzkumu u pedagogickych pracovnikli, byla obava z prolomeni pravidla anonymizace,
kterd byla i v jednom pfipad€ explicitné zminéna. Pedagogové mohou mit také pocit
nedostateCné znalosti problematiky, coz by je mohlo v jejich ocich ftadit mezi
profesionalné méné schopné. Proto je pravdépodobné, ze odpovédi mohly byt
upravovany tak, aby se zdalo, ze je respondent tématu dobfe znaly, cimz mohlo dojit ke
zkresleni vysledkd. V pripadé zjistovani miry povédomi o FOMO, tak predstirana
znalost mohla vést k zavéru, ze je povédomi vyssi, nez je realita. Toto zjisté€ni pak muze
ovlivnit zhodnoceni potifeby edukace v této oblasti, a to smérem k nizsi potrebé
zalozené na relativn€ vysokém povédomi.

Eticky aspekt by meél byt zdkladem kazdého vyzkumu. Anonymizace dat je
zakladnim pifedpokladem pro jakékoli nakladani se ziskanymi informacemi. V ramci
legislativniho ramce je dnes také dulezité respektovat pravidla GDPR a nikdy

nepracovat s daty, ke kterym nebyl dodan souhlas, idealn€ v pisemné podobé. V ramci
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tohoto vyzkumu byli respondenti seznameni s kontextem sbéru dat a s ucelem jejich
uziti. Byli seznameni stim, ze sjejich daty bude nakladano pouze v ramci této
diplomové prace a ze jejich identita, ani identita jednotlivych §kol, nebude odhalena.
Respondenti tedy vypliovali dotazniky a castnili se rozhovort jen na zakladé svého

rozhodnuti.
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4 Edukace studentu stirednich §kol v oblasti
problematiky FOMO - vysledky kvalitativniho

prizkumu

V ramci realizovanych rozhovora bylo zpovidano 10 pedagogickych pracovniku
(oznaceni jako R1-R10), ktefi reprezentovali 10 stfednich §kol. Rozhovory byly vedeny
v neformalni atmosféfe, respondenti byli obeznameni stim, Ze jsou nahravani. Pro
potteby této prace byla zvolena forma strukturovaného rozhovoru, a to s ohledem na
jednoduché porovnani jednotlivych odpovédi a korekce rozsahu vyzkumu vzhledem
k smiSenému vyzkumu, v ramci kterého se realizovaly nejen vyzkumné rozhovory, ale
také online dotaznik se studenty stfednich Skol. Demograficky profil respondent byl
predstaven v ramci metodologické Casti této prace, v této kapitole budou interpretovana

data sesbirana v ramci jednotlivych rozhovoru a rozdélena do Ctyt tematickych oblasti.

4.1Zakladni znalost a prace s FOMO v ramci vyuky

V prvni ¢asti bylo zjistovano zakladni povédomi o pojmu FOMO a préace s nim
v ramci vyuky. Z deseti pracovnikll pouze dva uvedli, ze se s FOMO setkali v ramci své
praxe, ostatni odpovidali negativné. Na otazku o zafazeni FOMO do pfiprav
preventivniho programu byly vSechny odpovédi negativni. U dotazu na zahrnuti FOMO
do pfiprav na vyucovani vlastniho predmétu se respondenti vice vyjadfovali, bylo
patrné, ze jsou komfortn€jsi v hodnoceni vlastni oblasti vzdélavani, presto opét
prevazovaly negativni odpovédi, které byly dopliiovany o diavody, pro¢ k zafazeni
nedochazi. Témi byly napf. nedostatek prostoru na pfedmét samotny, nebo neznalost
konceptu FOMO, a tedy nemoznost jeho zafazeni, jak konstatovala R2: ,, Tak ten termin
znam, 1 kdyZ asi bych nedokdzala interpretovat ten anglicky nazev, ale kaZdopddné
nedovedu si moc predstavit, jak bych to do vyuky napasovala. Neznalost piipousti i
R1, ktera se vSak proaktivné snazi uvazovat nad tim, jakych témat se FOMO dotyka, a
jak by bylo mozné FOMO do vyuky zaradit. Navrhuje oblasti medialni vychovy jako
vhodného predmétu s presahem do této oblasti: ,,7a diskuze se nékdy dostane
k internetu, socidlnim sitim, studenti jsou samoziejmé porad na telefonu a tu svou
zavislost si viastné uvédomuji. 1akzZe neni to, Ze bychom se tim tématem nezabyvali, spi§
Jjsem neznala ten termin FOMO, ale urcité by bylo zajimavé ho zaclenit treba v rdmci

medialni vychovy, kde se to myslim krdsné hodi.“ R7 uvazuje podob€ a dochazi
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k zavéru, ze vhodném piedmétem pro integraci problematiky FOMO by mohly byt
informacni technologie: ,,Za mé je to soucdsti IT, digitdlnich technologii, které ovliviuji
cely nds svét, studenti jsou s nimi neustdle v kontaktu, takze je jasné, Ze kromé vyhod
z toho plynou i nevyhody, tedy urcita mira zavislosti a pak ty negativni pocity.

Obecné lze konstatovat, ze zkuSenost pedagogickych pracovnika s pojmem FOMO a se
zafazovanim této problematiky do vyuky je minimalni. U nékterych je znalost pojmu na
nizké urovni, pripadné si jsou védomi této problematiky, ale nejsou zvykli na pouzivani
tohoto terminu. Jiz z téchto prvnich otazek vSak bylo patrné, ze si respondenti jsou
védomi zasadnosti moznych negativnich dopadi FOMO na studenty, pozoruji u nich
tento typ zavislosti, nicméné doposud nepovazovali za nutné integrovat tento problém

ptimo do vyuky, a tim ho pomoci fesit.

4.2Vnimani a hodnoceni FOMO mezi studenty

Dalsi sekce rozhovoru se orientovala na pozorovaci schopnosti pedagogickych
pracovnikd a zmapovani miry problematiky FOMO mezi studenty. Vsichni respondenti
odpovedeli kladné na otazku, zda u svych studentl vnimaji nartist syndromu FOMO.
V ramci Ciselného hodnoceni vnimaji prezenci syndromti FOMO v priméru u 73 %
studentl. Dokonce i sluzebné nejmladsi respondent (R8) uvedl, Ze sice nemize hodnotit
dlouhodoby trend, ale v ramci tfech let své praxe si narustu zavislosti na mobilnich
telefonech, a tim padem zvySeni dosahu online svéta na psychiku studentt vs§iml: ,,Z mé
porzice je to samoziejmé tézké hodnotit, protoze nemam néjaké dlouhodobé setkani, ale
musim Fict, Ze ta neustdla interakce s telefony je az désiva. Je to v podstaté nedilna
soucdst vSech studentii, cdstecné je nékterych momentech uplné nahrazena mezilidska
komunikace, kdyz vidite, jak ctyri studenti stoji v krouzku a vSichni koukaji do mobilu.
R8 se vramci svého komentafe dotkl velmi dulezitého tématu substituce mezilidské
komunikace tou virtualni. Studenti nejen, ze komunikuji v ramci virtudlniho svéta
s osobami, které ani osobné¢ neznaji, ale kromé komunikace si v tomto svété vytvareji i
mezilidské vztahy, jejichz realnost je diskutabilni. Pocet takovych vztahti daleko
presahuje pocet vztahl v realném svété. Pocet followerti se pohybuje v fadu tisicy,
pocet likai ve stovkach. S timto realny svét nikdy nemize soupefit, a prave tento aspekt
vyznamne¢ prispiva k zesileni syndromi FOMO.

Mobilni telefon je hodnocen jako nejCastéj§i nastroj pro propojeni s online

svétem, jak potvrzuje také R1: ,, Osobné vnimam neustaly nariist pouzZivani mobilnich
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telefonii. Na prelomu tisicileti to byla jeSté pomérné vyjimecnd véc, kdyz mél nékdo ze
studentu ve vyucovani mobil, dnes je vyjimecné, pokud by ho nékdo nemél. Prolinaji se
tam pritom pozitivni a negativni prvky. Velmi casto je mozné prdavé pomoci mobilu
zjistit a vyresit néjaky problém, a to v ¥ddu nékolika minut nebo dokonce sekund. Tim
negativnim aspektem je zasah technologii do mezilidskych vztahii, kdy pouZivani
telefonu béhem vyuky je v podstaté jejim naruSenim a vyjadienim disrespektu nejen ke
mné jako pedagogovi, ale i k ostatnim, kteri se snazi do vyuky zapojit.“ R1 se dotkla
dalsiho zajimavého aspektu, a tim je dualni povaha technologii. Ty na jedné strané

pomahaji a umoznuji rozvoj a inovaci, na druhé narusuji zakladni mezilidské vztahy.

4.3Zjisténi skutecného stavu

Pedagogové se neciti dostatecné vybaveni a proskoleni v této problematice, coz
ma za nasledek nedostateCnou edukaci na strané studentd. R1zminuje, Ze neexistuje
potfebna metodika a metodicka podpora, a tak pedagogové postupuji v ramci této
problematiky intuitivng€, a do jisté miry nestrukturované. Vsichni respondenti potvrzuyji,
ze problematika FOMO neni zafazena do preventivnich programu. Oblasti, ktera do
preventivniho programu zafazena jsou, jako napf. §ikana, alkoholismus, koufeni,
zaskolactvi jsou pfitom na podobné urovni zavaznosti jako FOMO, nicméné FOMO je
fenoménem novodobym, ktery se do preventivnich programd zatim nedostal, jak
potvrzuje napi. R4: , Vybavuju si, Ze preventivni program obsahuje napr. téma
netolismu, coz je velmi pribuzné téma, kam by se asi FOMO zaclenit dalo, ale nikdo se
s tim ocividné nezabyval, asi je to prosté moc novy koncept a nez se to vSechno schvali,
tak to trva roky. Respondentka R3 zminila projekt ,,Odpoj se, at muzes zit,”“ ktery je
postaven na prevenci zavislosti na virtualnich drogach a nezdravém uzivani IT, ale je
urcen pouze pro zakladni Skoly. Dle jejiho popisu by vSak problematika FOMO mohla
byt jednoduse integrovana a program rozsifen 1 na Skoly stfedni.

Odpoveédi pedagogi tedy jasné ukazuji na nedostate¢né podchyceni této
problematiky v ramci celého odvétvi Skolstvi a apeluji na centralni feSeni, které by
umoznilo zakladni vzdélani pedagogické obce, ujednotilo cely koncept a umoznilo tak

integrovat jej do zakladnich Skolnich osnov.
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4.47Zajem o vzdélavani se v oblasti FOMO

Posledni Cast rozhovoru se tykala pfistupu pedagogickych pracovnika ke
vzdélavani v ramci problematiky FOMO a posouzeni jejich ochoty ucit se nové véci a
zajimat se o témata, kterd prichazeji snovou generaci. VSichni respondenti se
vyjadiovali velmi kladné€ k dal§im moznostem vzdélavani a ochotné navrhovali formy,
které by byly vhodné k edukaci v této oblasti. Nej€astéji uvadeli formu workshopu
s odbornikem na danou oblast, dulezity byl tedy aspekt zapojeni se a interaktivity, jak
popisuje napt. R4: , Idedlni by byl néjaky workshop, klidné i na pravidelné bdzi, kde
bychom se mohli setkat s odbornikem z praxe. Zajimavé by bylo slySet s ¢im se setkavaji
kolegové, jak na to reaguji, jak to Fesi. Pro mé je to novd oblast a moc o ni nevim, ale
vaimam jeji diileZitost. A myslim, Ze téch fenoméni kolem generace Z je vice, a bylo by
urcité prinosné se jimi zabyvat. “ Kromé poptavky po interaktivnich workshopech vSak
R4 zminila i dalsi dulezity aspekt, a to propojeni FOMO s dalsimi fenomény typickymi
pro generaci Z. Tato prace se sice zaméfuje na FOMO a logicky zduraziiuje dalezitost
tohoto pojmu, rozhodné vSak nezpochybruje existenci celé fady dalSich fenoménd,
které by meély byt zkoumany, a u kterych by se mélo zvySit povédomi, jak u
pedagogickych pracovnikd, tak nasledné€ u studentské baze, ktera je pravdépodobné
proziva, ale ma o nich minimalni znalost.

R5 upozoriiuje na dalezitou roli Skoly, ktera by méla reagovat na aktualni
problémy a implementovat vhodné formy vzdélavani do vyuky. Otazkou zistava, jakou
formou by implementacni proces mél probihat. Vzhledem k analyze aktualniho stavu,
kdy je patrné, ze Skolsky systém neni schopen pruzné reagovat na nové fenomény a
flexibilné je zafazovat do vzdélavacich metod, by mozna iniciativa méla plynout i ze
strany pedagogické obce, protoze ta funguje jako hlavni komunika¢ni kanal se studenty,
ktefi tyto fenomény prozivaji, a je tedy prvni, kdo je schopen je identifikovat a

monitorovat.
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5 Edukace studentu stirednich §kol v oblasti
problematiky FOMO - vysledky kvantitativniho

priuzkumu

Kvantitativni vyzkum byl realizovan prostfednictvim online dotaznik(i na
platformé Survio, ktery byl distribuovan na studenty 10 stfednich Skol. Demograficky
profil studentt sestaveny na zakladé dat z prvni tfech otazek dotaznik, byl prezentovan
v ramci kapitoly metodologie. V této kapitole budou interpretovana sesbirana data

z otazek 4—-16 daného dotazniku.

Obrazek 10 Otazka €. 4 — Setkal/a jste se pfi studiu s pojmem FOMO?

60%

18,5%

Ne Ana Nejsem sijist/a

Zdroj: Vlastni zpracovani (2023)

60 % respondentt (168 respondentti) uvedlo, Ze se s pojmem FOMO v ramci
studia nesetkalo. 21,5 % uvedlo, ze ano, zhruba stejny pocet si nebyl jisty. Tyto
vysledky ukazuji na relativné nizké propojeni této problematiky se studiem. Kategorie
téch, ktefi si nejsou jisti 1ze v podstaté sloucit s témi, ktefi o pojmu v ramci studia nikdy
neslySeli, protoze nevédomost ¢i nepovédomi znac¢i nedostatecnou edukaci, ktera bud’
nebyla realizovana nebo nedosahla trvalych vysledkl. Zajimavé by bylo zjisténi, jaké
jsou nejcastéjsi zdroje, v ramci kterych se 168 respondenti s pojmem FOMO setkalo a
také hodnoceni studenti daného pojmu, které by umoznilo jeho zatazeni do ucebnich
osnov tak, aby bylo jejich organickou soucasti. Castetné se této oblasti dotyka posledni

otazka dotazniku, tj. otazka ¢. 16.
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Obrazek 11 Otazka €. 5 — Znate doslovny vyznam pojmu FOMO?
49,2%

36,9%

13,8%

Ano Ne MNejsem si jist/a

Zdroj: Vlastni zpracovani (2023)

Pouze necelych 50 % respondenti (138 respondentl) zna doslovny vyznam
pojmu FOMO, 36,9 % respondentt (103 respondentit) uvedlo negativni odpoveéd a 13,8
% (39 respondentll) si nebylo jisto. Vzhledem k vysokému stupni digitalizace
spoleCnosti a vSudypfitomnych socialnich médii by se dalo oCekéavat, ze tento podil
bude vys$si. Vramci této otazky vSak neni jasné, zda se jednd pouze o neznalost
doslovného vyznamu, ale koncept FOMO, jak ho vysvétluje napt. Krejci (2023), je
respondentim znamy, ¢i nikoli. Ovéfeni znalosti konceptu zkouma nasledujici otazka
dotazniku. Namétem na dal§i studii by mohlo byt také srovnani znalosti pojmu a
konceptu FOMO v porovnani s ostatnimi terminy jakymi jsou napi. FOBO, MOMO,
ROMO, FOII ¢i JOMO (Scott, 2022)

Obrazek 12 Otazka €. 6 — Jak hodnotite své teoretické znalosti souvisejici s FOMO?

33,8%
32,3%

26,2%
4,6%
31%

4 (UpIné minimalni) 3 (primémé) 5 (zadné znalosti) 1 (vyborné) 2 (nadprimérné)

Zdroj: Vlastni zpracovani (2023)
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Sir§i znalost konceptu FOMO piipustilo pouhych 8 % respondentd (soulet
kategorie hodnoceni nadprimérnych a vybornych znalosti konceptu FOMO, tj. 21
respondentll). Jednalo se vSak o okrajové kategorie. Nejzastoupené&jsi kategorii byly
,,uplné minimalni znalosti“ (33,8 %, 95 respondenti). Stejny pocet respondenti své
znalosti hodnoti jako prumémé (32,3 %, 90 respondenti). 26,2 % respondentt (73
respondentll) pfipousti, Zze znalosti o tomto konceptu nemaji vibec zadné. Pokud
v predchozi otazce 138 respondentu tvrdilo, ze znaji doslovny vyznam pojmu FOMO,
pak se jejich pocet snizil na 15 % téch, ktefi skutecné€ disponuji nadprimérnymi nebo
dokonce vybornymi znalostmi. DalSich 90 respondenti tvrdi, Zze jsou jejich znalosti
prumérmé, coz odpovida 65 % téch, ktefi znaji doslovny vyznam pojmu. Alarmujici je
rozhodné podil téch, ktefi nedisponuji zaddnymi znalostmi a tvoii vice nez jednu ¢tvrtinu
respondentt. DalSim aspektem, ktery je potfeba brat v tivahu, je faktor sebehodnoceni.
Tvrdit, Ze 8 % respondenti ma skutecné vyborné nebo nadprumémé znalosti o konceptu
FOMO by se muselo ovéfit objektivni znalostnim testem, ktery by toto hodnoceni
potvrdil. Obecné vSak lze tvrdit, ze znalosti konceptu FOMO u studentti zkoumanych

sttednich skol jsou na velmi nizké arovni.

Obrazek 13 Otazka €. 7 — Dohledaval/a jste si nékdy informace o této problematice sam/a?

Ne Ano Nevzpomindm si

Zdroj: Vlastni zpracovani (2023)

Otazka ¢. 7 zkoumala proaktivitu v oblasti problematiky FOMO a snahu
vzdélavat se a ziskavat dodate¢né informace. Tu vSak prokédzalo pouze 13,8 %
respondentt (39 respondentti). Pokud vice nez polovina respondentti nema zadné nebo
ma pouze minimalni znalosti o konceptu FOMO (jak ukazala pfedchozi otazka ¢. 6), ale
jen zhruba polovina z nich se snazila o tomto konceptu néco vice dozvédét, pak lze

aktivitu student(l v této oblasti hodnotit jako nedostate¢nou. Spatné povédomi o této
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problematice miize znamenat nejen neznalost a neochotu dal se vzdélavat, ale také
potencialni nevédomost toho, ze respondent syndromem FOMO trpi. Pokud respondent
neni schopen asociovat jednotlivé pfiznaky, jak je definuje napf. Scott (2022),
s konceptem FOMO, pak nebude schopen identifikovat tento problém a nasledné
aplikovat pottebné kroky k jeho potlaceni. Na rizika spojena se syndromem FOMO se

zaméftila nasledujici otazka.

Obrazek 14 Otazka ¢. 8 — Znate mozna rizika spojena s timto syndromem?

53,8%

231% 231%

Ne Nejsem si jist/a Ano

Zdroj: Vlastni zpracovani (2023)

Vice nez 23 % respondentli (65 respondentll) tvrdilo, ze zna mozna rizika
spojena se syndromem FOMO. 53,8 % respondentl (151 respondentt) pfipustilo, Ze
tato rizika nezna, 23,1 % si nebylo jistych. Pti porovnani vysledka této otazky a otazky
¢. 6, ktera mapovala znalosti problematiky FOMO, je mozné dojit k zavéru, ze rizika
jsou kategorizovana jako zakladni nebo minimalni znalosti. Pouze 8 % respondentt
totiz své znalosti hodnotilo jako vyborné nebo nadprimérmé. Dalsich 15 % respondentt
tedy musi pochazet z kategorie, ktera své znalosti vyhodnotila jako primémé (ptipadné
minimalni). I v tomto pripadé by bylo zajimavé ovéfit si odpoveédi testem znalosti,
v ramci kterého by respondenti museli identifikovat jednotliva rizika, jak je definuje

napt. Zavarska (2022).
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Obrazek 15 Otazka €. 9 — Znate néjakou metodu na potlaceni tohoto syndromu?

Ne Ano

Zdroj: Vlastni zpracovani (2023)

Zavarska (2022) popisuje neékolik metod potlaceni syndromu FOMO, ktery se
projevuje tak, ze zavisly ¢loveék vzdy fika ano, citi se vyloucen ze spolecnosti, neni
spokojen s vlastnim Zzivotem, bez socialnich siti je neklidny ¢i touzi byt neustale
obklopen lidmi. Mezi zasadnéj$i ptiznaky pak patii spankova deprivace, ktera pak vede
k celé tadeé dalSich souvisejicich problému, které stézuji fungovani jedince v ramci
spoleCnosti. Mozné je pouzit techniku zmény zaméfeni, digitalniho detoxu, psani deniku
nebo vytvorenim skutecnych spojeni v realném svété. Podobné se vyjadiuje také Scott
(2022). Pokud je jedince seznamen se zakladni definici konceptu FOMO, m¢l by byt
schopen jeho syndromy odvodit, a tedy i identifikovat, pokud se s nimi setkd. Zaroven
by mél byt schopen definovat mozné zpusoby, jak tento syndrom potlacit. Vzhledem
k tomu, ze je FOMO spojeno primarn€ se socialnimi sit€émi, se kterymi jsou
sttedoskolsti studenti dobfe seznameni, logickym feSenim tohoto problému by mélo byt
omezeni pouzivani téchto siti, tedy napf. vypnutim telefonu v urCitych ¢astech dne
v ramci kratkodobého nebo mirnéjsiho omezeni, ¢i digitdlnim detoxem, ktery by mél
mit spiSe delsi trvani (Scott, 2022). Pouhych 13,8 % respondentti uvedlo, Ze zna néjakou
metodu na potlaceni syndromu FOMO, coz je opét alarmujici zjisténi. 86,2 %
respondentti (241 respondenttl) tedy neni schopno se tomuto fenoménu nijak branit.
Toto zjisténi by mélo vést k zasadn€jSimu zvazovani celé problematiky a analyze

dosahu zanedbani informovanosti v této oblasti.
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Obrazek 16 Otazka €. 10 — Pozorujete sami u sebe projevy syndromu, mezi které patii napf. nervozita,
podrazdénost pramenici ze strachu z promeskani néjaké udalosti?

13,8%

Ano Ne Nejsem si toho védom/a

Zdroj: Vlastni zpracovani (2023)

Dalsi znepokojivé vysledky pfinesly odpovédi na otazku €. 10, v ramci které
69,2 % respondentli (194 respondentt) uvedlo, ze u sebe pozoruji ptiznaky syndromu
FOMO. 16,9 % respondenti odpovédélo zaporné (47 respondenti) a 13,8 %
respondentll si neni niCeho védoma (39 respondenti). Pokud by otazka byla
formulovana jako pouhé pocitovani nervozity nebo podrazdénosti, pak by se tyto
pfiznaky dali pfisuzovat obecnym pii¢inam. Vzhledem k explicitnimu propojeni
s formulaci ,,ze strachu z promeskani n¢jaké udalosti je vSak identifikace syndromu
FOMO jednoznacna. V tom piipad€ je témeér 70 % respondentt trpicich FOMO velmi
vysokeé ¢islo, které prokazuje zasadnost zkoumané problematiky, vzhledem k tomu, ze
je soucasti bézné reality zkoumanych stiedoskolskych studentt. Pti predpokladu, Ze byl
vybran reprezentativni vzorek stfedoskolakti, pak 1 soucasti reality vSech
stiedoskolskych studentd, coz by korespondovalo se studii mladych dospélych ve véku
18-33 let v USA a Velké Britanii, ktera prokazala, ze se az u 72 % mladych dospélych
ztotoziiuje s pojmem FOMO, piicemz 40 % znich ho proziva Casto nebo obcas
(PRWEB.COM, 2011). V ramci této odpovédi byl dosazen velmi podobny vysledek
(témét 70 % respondentd versus 72 % respondentii v citované studii pocituji ¢i

prozivaji pocity FOMO.
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Obrazek 17 Otazka €. 11 — Zaznamenal/a jste projevy syndromu u svych vrstevnikti?

21,5%

Ano Ne

Zdroj: Vlastni zpracovani (2023)

Otazka ¢. 11 zkoumala externi vnimani FOMO a schopnost identifikovat jeho
pfiznaky u vrstevnikd. Vice nez 78 % respondenti (220 respondent) odpovédélo
kladné, 21,5 % zaporné (60 respondenttl). Toto Cislo je opét velmi vysoké. V ramci
interpretace je navic nutné piihlédnout k faktu, ze respondenti v této Casti
dotaznikového Setfeni jiz maji k dispozici definici FOMO, ktera byla poskytnuta
predev§im v otazce €. 10, v ramci které byl pojem definovan a uvedeny byly také hlavni
ptiznaky. Respondenti tedy uvadeji pomérné erudovany odhad reality, kterou vidi
kolem sebe. Pokud si témet 80 % respondenti mysli, Ze jejich vrstevnici trpi syndromy
FOMO, jedna se o dalSi potvrzeni zasadnosti tohoto problému a vysokého stupné

rozsahu v ramci populace stiedoskolskych studentt.

Obrazek 18 Otazka €. 12 - Zkusil/a jste nékdy digitalni detox?

63,1%

Ne Ano

Zdroj: Vlastni zpracovani (2023)
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Otazka ¢. 12 zkoumala vybranou metodu digitalniho detoxu, vhodnou k
potlaceni FOMO, ktera je v ramci jednotlivych technik navrhovana napf. Zavarskou
(2022) ¢ Scottem (2022). Digitalni detox byl zvolen vzhledem k jeho obecné
srozumitelnosti a urcité miry radikalnosti. Pfed n€kolika desetiletimi by pravdépodobné
nikoho ani nenapadlo, ze mobilni telefony budou soucasti nasich kazdodennich zivota a
naSe interakce s nimi se bude pocitat v fadu hodin. Z neustéale se navysujici interakce se
brzy vyvinula zavislost, jejiz dosah neni v ramci bézného zivota adekvatné zméfen.
Digitalni detox by mél predstavovat zcela béznou aktivitu, vzniklou na zakladé
svobodného rozhodnuti obejit se po ur€itou dobu bez technologii. Jak je patrné
z vysledki otazky ¢. 12, rozhodné nejde o béznou Cinnost, v 63,1 % piipada (177
respondentl) tato aktivit nebyla vykonana nikdy. I pfesto, ze je vice nez 60 % vysoké
Cislo, 1ze vysledky této otazky interpretovat pozitivné, a to 1 vzhledem k popsané realité,
v ramci které jsou mobilni telefony a dalsi digitalni pfistroje (pocitae, tablety atd.)
nedilnou soucasti nasich pracovnich i osobnich Zivoti a v podstaté se bez nich
neobejdeme. Pokud se témér 40 % studenti pokusilo o digitalni detox, jedna se o
v ramci vyzkumu prvni zaznamenanou pozitivni aktivitu vedouci k potlaceni syndromu

FOMO, respektive alespori ke snaze o jeho potlaceni.

Obrazek 19 Otazka €. 13 — PovaZujete vzdélavani souvisejici se syndromem FOMO za pfinosné?

Ano Nemam na to nazor Ne

Zdroj: Vlastni zpracovani (2023)

Zaméfeni poslednich Ctyf otazek dotazniku bylo na vnimanou pfinosnost
vzdélani v oblasti FOMO a motivaci dale se v této oblasti vzdélavat. Otazka ¢. 13
zkoumala pfinos vzdélavani souvisejictho se syndromem FOMO. Za pfinosné ho
povazuje 56,9 % respondentt (159 respondentt), 13,8 % respondenta (39 respondentl)

se vyjadrilo negativng, 29,2 % zvolilo moznost ,Nemam na to nazor.” Posledni zminéna
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kategorie odpovédi byla pravdépodobné nejvétsim prekvapenim. Pokud témér 70 %
respondentll pozoruje pfiznaky FOMO na vlastni osobé a 78 % identifikuje tyto
pfiznaky u svych vrstevnikl, pak je 30 % téch, ktefi jsou k oblasti vzdélavani této
problematiky lhostejni, vysoké Ccislo. Tuto miru lhostejnosti je mozné ptisoudit
obecnému postoji mladych dospélych k celé fadé iniciativ, které jsou vedeny v ramci
oficidlnich vzdélavacich aktivit, a proti kterym je ,cool“ se postavit. Druhym
vysvétlenim vSak muze byt nedostateCna viditelnost téchto aktivit, jejich neznalost, a
z neznalosti plynouci lhostejnost. V tom piipadé vysledky této otazky mohou opét
poukazovat na nedostatecné uchopeni celé problematiky a neexistujici integrace do

stavajicich Skolnich osnov.

Obrazek 20 Otazka €. 14 — Motivuje Vas néco pro vzdélavani se v této oblasti?

61,5%

38,5%

Ne Ano

Zdroj: Vlastni zpracovani (2023)

S vnimanim pfinosnosti vzdélani souvisi 1 osobni motivace vzdélavat se. 61,5 %
respondentt (172 respondentit) zvolilo zapornou moznost, tedy nevidi zadny motivator,
ktery by je pfimél dozveédét se vice o FOMO. Vysvétlenim muze byt domnéla nebo i
skuteCna znalost v této oblasti, coz vSak nebylo prokazano v ramci otazek €. 4, 5 a 6.
Pravdépodobnéjsi je opét vysvétleni nedostatecné ,popularity” tohoto tématu, ktera
zapficinuje nizkou miru motivovanosti. Otazku je vSak mozné interpretovat i pozitivné
s piihlédnutim na 38,5 % respondenti (108 studentd), ktefi motivaci k dal§imu

vzdélavani v této oblasti prokazali.
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Obrazek 21 Otézka &. 15 — Myslite si, Ze by méla byt edukace v této oblasti povinnym tématem na S3?

431%

18,5%

13,8% 13,8%
. :

Povazuji za dllezité Ano, povazuiji tuto Nejsem si jist/a, zda NepovaZzuji toto téma  Nemyslim si, Ze by

vzdélavat se v této  oblast za dulezitou a by mélo byt za tak dulezité, aby méla byt edukace
oblasti, ale nemyslim  proto si myslim, ze povinnym tématem, bylo pfedmétem povinnym tématem,
si, Ze by méla byt by méla byt na ale souhlasim, Ze by diskuze. jsou pro mé
edukace na stfednich  stfednich $koldch se této oblasti mély dllezit&jsi témata
$kolach povinna. povinnym tématem stfedni skoly
vénovat,

Zdroj: Vlastni zpracovani (2023)

Otazka 15 zkoumala dva aspekty problematiky FOMO, a to dilezitost a z néj
plynouci povinnost ¢i nepovinnost edukace. Nejvice respondenti zvolilo moznost
vysoké dulezitosti a nepovinnosti (43,1 % respondentd, 121 respondent). Druhou
nejzastoupenéjsi odpovédi byla kombinace vysoka dulezitost a povinnost edukace (18,5
% respondentll, 52 respondent). Ostatni varianty byly zastoupeny v podobnych
pomeérech v rozsahu kolem 10-14 % respondentli, dohromady vykazaly kolem 40 %,

coz odpovida vysledku ,, nemotivovanych“ studenta z predchozi otazky.

Obrazek 22 Otazka €. 16 — Jakou formou byste se chtél/a dozvidat informace souvisejici
s problematikou syndromu FOMO?

25,6%
23,3% 23,3%
211%
4%
3,3% 3,3%
Diskuze v rdmci Workshop se Prezentace v Videa, Jina... Odborna
vybraného zapojenim rémci pfedmétu, dokumenty literatura v
pfedmétu odbornika z ktery ma k knihovné
praxe tématu FoMO
blizko

Zdroj: Vlastni zpracovani (2023)
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Posledni dotaz sméfoval ke konkrétnimu zpisobu edukace v oblasti problematiky
syndromu FOMO. Nejcastéji volena kategorie byla diskuze vramci vybraného
predmétu (25,6 % respondenttl, 72 respondenttl). Dal§i moznosti workshopu, prezentace
a videa ¢i dokumentt byly zastoupeny v podobném procentualnim rozloZeni kolem 23
%. Edukace prostfednictvim odborné literatury v knihovné byla jednoznacné nejméné
preferovanym zpusobem (3,3 % respondentd, 9 respondenttl). Stejny pocet respondentti
volil moznost jiného zpusobu. U studenti tedy neni jednoznacné preferovany zptsob
edukace, nicméné diskuze, ktera zahruje aktivni zapojeni posluchaci, se zda byt
vhodnym nastrojem jak z pohledu studenti, tak z pohledu nutnosti zaktivizovat zajem o

problematiku FOMO.
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6 Vyhodnoceni hypotéz

Pro ucCely této prace byly vytvoreny ctyfi hypotézy, dvé sohledem na
kvantitativni a dvé sohledem na kvalitativni vyzkum. Pro testovani statistické
relevantnosti u hypotéz kvantitativniho prizkumu byl pouzit neparametricky test dobré
shody, Pearsoniv chi-kvadrat test. Zakladem byly kontingencni tabulky obsahujici
naméiené a ocekavané Cetnosti. Pro hladinu vyznamnosti byla zvolena alfa = 5 %.
Hypotézy byly ovéfovany oproti hodnoté p = 0,05. Pokud byly vysledné hodnoty nizsi
nez 0,05, pak byla nulova hypotéza potvrzena a vysledky zhodnoceny jako statisticky
vyznamné. Zakladnim postupem u veskerého testovani bylo predvedeni jednotlivych
odpovédi na Skalu 1-5, vypocet primérnych hodnot a smérodatné odchylky. Nasledné
byla testovana tzv. nulova hypotéza Z testem o shod¢ stiedni hodnoty pro jeden vybér.
Jednotlivé hypotézy a jejich testovani je zaznamenano nize.

Pro testovani hypotéz kvalitativniho vyzkumu byl vzhledem k malému poctu
respondentt zvolen dvouvybérovy t-test, ktery zjistuje, zda je pramérna hodnota vzorku
signifikantné rizny od urCené hodnoty. Hypotézy byly podobné jako u Chi-kvadrat
testu ovefovany proti hladiné vyznamnosti 0,05. Pomér rozdilu mezi pramérnou
hodnotou vzorku a ur¢enou hodnotou k odhadu standardni chyby priméru, tedy hodnota
t se porovnavala s kritickou hodnotou p. Pokud byla hodnota t vyss§i nez hodnota p,

doslo k piijeti nulové hypotézy a vytvoreni zavéru o statistické vyznamnosti vysledku.

H1: ,Vice nez 75 % stredoskolskych studentii napric rocniky zna rizika spojend se

syndromem FOMO, presto se nesnazi potlacit jejich projevy.

K této hypotéze se vztahovaly otazky €. 8 a 9 z dotazniku pro studenty stfednich
Skol. Pro ucely testovani byla zvolena otazka ¢. 8. Nulova a alternativni hypotéza byly

stanoveny nasledovne¢:

HO: ,,Vice nez 75 % stiedoskolskych studentii napric rocniky se i pres znalost rizik
spojenych se syndromem FOMO nesnazi potlacit jejich projevy.
HA: Méné nez 75 % stredoskolskych studentii napric rocniky se i pres znalost rizik

spojenych se syndromem FOMO nesnazi potlacit jejich projevy.
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Obrazek 23 Kontingenéni tabulka namérené cetnosti snahy potlaceni FOMO u stfedoskolaku

Kodovani ANO

Nejsem si jist/a

Celkem

Ko6dovani 1 2 3

1. ro¢nik 1 25 54 28 138
2. ro¢nik 2 15 26 17 56
3. ro¢nik 3 15 65 14 52
4. ro¢nik 4 10 6 6 34
Celkem 65 151 65 280

Zdroj: Vlastni zpracovani (2023)

Obrazek 24 Kontingenéni tabulka oéekavané ¢etnosti snahy potlac¢eni FOMO u stfedoskolaka

Kodovani ANO

Nejsem si jist/a

Celkem

Koédovani 1 2 3

1. ro¢nik 1 27,34 56,34 30,34 138
2. ro¢nik 2 17,34 28,34 19,34 56
3. ro¢nik 3 18,1 67,34 16,34 52
4. ro¢nik 4 12,34 8,34 8,34 34
Celkem 75,12 160,36 74,36 280

Zdroj: Vlastni zpracovani (2023)

Obrazek 25 Chi-kvadrat test snahy potlaceni FOMO

Chi-kvadrat test

0,64259201 0,65526482 0,42432319
0,03713935 0,47026511 0,45801935
0,56324524 0,69766757 0,47863716
1,01422686 0,00037932 0,07801526

p-hodnota

hodnota testovaciho kritéria 5,9

hodnota kriticka 11,6

PRIJATA
ZAMITNUTA

Vysledek Nulova hypotéza

Alterntivni hypotéza

Zdroj: Vlastni zpracovani (2023)

Chi-kvadrat test porovnava hodnoty testovaciho kritéria a kritické hodnoty
ziskané ze statistickych tabulek. V pfipadé testovani hypotézy 1 byla hodnota
testovaciho kritéria 5,9, coz je hodnota mensi nez hodnota kritickd 11,6. Z tohoto

divodu nelze zamitnout nulovou hypotézu, a proto plati, ze vice nez 75 %
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stfedoskolskych studentil napfic ro¢niky se i pfes znalost rizik spojenych se syndromem

FOMO nesnazi potlacit jejich projevy.

H2: ,, FOMO syndrom postihuje v segmentu stiedoSkolské mladeze srovnatelny pocet

chlapcii a divek napric rocniky.

K této hypotéze se vztahovaly otazky ¢. 14,15 a 16 z dotazniku pro studenty stfednich
Skol. Pro tcely testovani byla zvolena otazka ¢. 14. Nulova a alternativni hypotéza byly

stanoveny nasledovne¢:

HO: FOMO syndrom postihuje v segmentu stredoSkolské mliddeze srovnatelny pocet
chlapcu a divek napric rocniky
HA: FOMO syndrom nepostihuje v segmentu stiedoSkolské mlddezZe srovnatelny pocet

chlapcu a divek napric rocniky

Obrazek 26 Kontingenéni tabulka naméfené ¢etnosti syndromu FOMO u chlapct a divek

Celkem

Ko6dovani
Koédovani 1 2
Chlapci 1 78 106 184
Divky 2 30 66 96

Celkem 108 172 280
Zdroj: Vlastni zpracovani (2023)

Obrazek 27 Kontingenéni tabulka oéekavané ¢etnosti syndromu FOMO u chlapct a divek

Kodovani Celkem
Kodovani 1 2
Chlapci 1 80,34 108,34 138
Divky 2 32,34 68,34 56
Celkem 65,12 176,68 280

Zdroj: Vlastni zpracovani (2023)
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Obrazek 28 Chi-kvadrat test ¢etnosti syndromu u chlapci a divek

Chi-kvadrat test

0,65526482 0,42432319
0,47026511 0,45801935
p-hodnota
hodnota testovaciho kritéria 9,8
hodnota kriticka 15,4

Vysledek Nulovi hypotéza PRIJATA

Alterntivni hypotéza  ZAMITNUTA
Zdroj: Vlastni zpracovani (2023)

Chi-kvadrat test porovnava hodnoty testovaciho kritéria a kritické hodnoty
ziskané ze statistickych tabulek. V pfipadé testovani hypotézy 2 byla hodnota
testovaciho kritéria 9,8 coz je hodnota mensi nez hodnota kriticka 15,4. Z tohoto
divodu nelze zamitnout nulovou hypotézu, a proto plati, ze FOMO syndrom postihuje v

segmentu stiedoskolské mladeze srovnatelny pocet chlapct a divek napfic ro¢niky.

H3: , Vétsina pedagogickych pracovnikit nemd dostatecné informace o problematice

FOMO bez ohledu na vek. “

K této hypotéze se vztahovaly otazky €. 5, 6, 7 zrozhovoru pro pedagogické
pracovniky. Pro ucely testovani byla zvolena syntéza vysledkd zminénych otazek — viz
kontingenc¢ni tabulka nize. Respondenti byli rozdéleni do dvou v€kovych skupin, prvni
byla o véku 35 let, druhd nad 35 let. Nulova a alternativni hypotéza byly stanoveny

nasledovneé:

HO: ,, Vétsina pedagogickych pracovnikit nema dostatecné informace o problematice
FOMO bez ohledu na vék.
HA: ,, VétSina pedagogickych pracovnikii nemda dostatecné informace o problematice

FOMO, coz se lisi podle véku.
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Obrazek 29 Kontingenc¢ni tabulka znalosti problematiky FOMO

Celkem

Kodovani ANO

Ko6dovani 1 2
Do 35 1 2 5 7
Nad 35 2 1 2
Celkem 3 7 10

Zdroj: Vlastni zpracovani (2023)

Obrazek 30 Vysledek t testu zavislosti znalosti problematiky FOMO na véku pedagogickych pracovnikd

Statisticka
Velikost Standardni vyznamnost
vzorku Prumér odchylka Variance Hodnota t Hodnota p ANO/NE
7 3,5 0,3 0,09 5,26 0,301 | NE
1,5 0,2 0,04

Zdroj: Vlastni zpracovani (2023)

T test porovnava hodnoty testovaciho kritéria a kritické hodnoty p. V piipadé
testovani hypotézy 3 byla hodnota testovaciho kritéria 5,26 coz je hodnota vyssi nez
hodnota p 0,301. Z tohoto divodu lze zamitnout nulovou hypotézu, a proto plati, ze

znalosti o problematice FOMO nejsou zavislé na véku pedagogickych pracovniki.

H4: ,, Vice nez 75 % strednich skol nema syndrom FOMO pevné zakotveny ve Skolnim

preventivaim programu ani SVP s ohledem na jejich velikost

K této hypotéze se vztahovaly otazky ¢. 11 a 12 z rozhovoru pro pedagogické
pracovniky. Pro ucely testovani byla zvolena syntéza vysledkd zminénych otazek — viz
kontingenéni tabulka nize. Skoly byly rozdéleny dle velikosti na $koly s vice nez 100
studenty a s méné nez 100 studenty. Nulova a alternativni hypotéza byly stanoveny

nasledovneé:

HO: ,,Vice nez 75 % stiednich Skol nema syndrom FOMO pevné zakotveny ve Skolnim
preventivaim programu ani SVP nezavisle na jejich velikosti
HA: ,,Vice nez 75 % strednich Skol nemd syndrom FOMO pevné zakotveny ve Skolnim

preventivaim programu ani SVP s ohledem na jejich velikost
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Obrazek 31 Kontingencni tabulka zakotveni problematiky FOMO v preventivnim programu s ohledem

na jejich velikost

Koédovani

Kodovani

ANO

Celkem

Do 100

Nad 100

Celkem

(=N el (e

10

10

Zdroj: Vlastni zpracovani (2023)

Obrazek 32 Vysledek t testu zavislosti zakotveni problematiky FOMO v preventivnim programu na

velikosti Skoly

Statisticka
Velikost Standardni vyznamnost
vzorku odchylka Variance Hodnota t Hodnota p ANO/NE
2 0 N/A | N/A N/A N/A
0 N/A | N/A N/A

Zdroj: Vlastni zpracovani (2023)

S ohledem na jednostrannost vysledki zkoumani, tedy faktu, ze zadna Skola

nema zakotvenou problematiku FOMO v ramci preventivniho programu, nebylo mozné

zkoumat statistickou relevantnost dat s ohledem na velikost §koly.
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Diplomova prace se vénovala problematice syndromu FOMO - novodobé
hrozb¢, kterd se netyka jen stiedoskolské mladeze. Syndrom FOMO (Fear of Missing
Out) je pocit uzkosti nebo stresu vyvolany myslenkou, ze by nam mohlo uniknout néco
zajimavého, co se déje v nasem okoli, a ze bychom mohli ztracet pfilezitosti, zazitky
nebo vztahy kvuli nedostatku informaci nebo ucasti. FOMO muze byt zpusoben
raznymi faktory, jako jsou socialni média, neustalé online propojeni, reklamy nebo tlak
z okoli. Syndrom FOMO muze mit negativni dopady na psychické a fyzické zdravi
jednotlivce. Je dulezité si uvédomit i fakt, ze syndrom FOMO je béznym pocitem, se
kterym lze pracovat pomoci ruznych strategii, jako je omezovani online aktivit,
rozvijeni vlastnich zajma a priorit, uCeni se relaxacnim technikam nebo udrzovani
pevnych vztaht s lidmi, ktefi nam jsou blizci. Problematice zavislosti byla s ohledem na
blizkou vazbu s tématem FOMO vénovana vyssi pozornost i v nasi praci. Dale se prace
vénuje problematice syndromu FOMO, jeho zakladnim pojmim, socialnim sitim, které
hraji v této oblasti kli¢ovou roli, a metodam k potlaceni syndromu.

Cilem teoretické Casti této diplomové prace bylo seznamit ¢tenafe s fenoménem
FOMO a jeho dopady na psychické a fyzické zdravi. Teoreticka Cast prace obsahuje
podstatné informace, které se v empirické casti z velké ¢asti potvrzuji.

Cilem empirické Casti diplomové prace bylo zjistit pohled student stfednich
kol na problematiku syndromu FOMO. Zmapovat jejich motivaci souvisejici s edukaci,
zjistit, zda znaji néjaké metody na potlaceni syndromu a ovéfit, zda by méli zajem
vzdélavat se v této oblasti. V druhé Casti empirického Setieni, které se zaméfilo na
pedagogy, metodiky prevence, vychovné poradce, Skolni psychology a socidlni
pedagogy, bylo cilem zjistit, jakym zpisobem probiha edukace na stfednich Skolach
v oblasti problematiky FOMO. Zjistit, zda méa §kola vypracovany preventivni program,
ktery zahrnuje oblast problematiky FOMO a zmapovat, zda by pedagogicti pracovnici
uvitali moznost zahrnout t¢éma FOMO do svého predmétu Ci jiné pedagogické Cinnosti.

Obecné existuje mnoho nazori na stav a kvalitu Ceského skolstvi, které se
navzajem velmi réizni. Dokument Strategie vzdélavaci politiky CR do roku 2030+ by
mohl byt v tomto pfipadé vhodnym voditkem. Je nutné mit na paméti, ze vzdélavani a
Skolstvi jsou neustale se rozvijejici oblasti a kazda zemé a kazdy systém ma své vyhody

a nevyhody. Je dulezité klast diraz na neustalé zlepSovani kvality vzdélavani, na
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podporu ucitelt, ale také reflektovat aktualni potieby a pozadavky studenti. Generace
Z, ktera vyrustala v dobé vyrazného technologického pokroku, zejména v oblasti
digitalnich technologii, a ktera byla respondenty empirického Setieni této prace, je velmi
zdatna v pouzivani digitalnich technologii, zejména socialnich médii a mobilnich
zafizenich. Generace Z ma tendenci byt velmi flexibilni, co se tyCe prace a budouci
kariéry. Zatimco predchozi generace Casto hledaly stabilni zamé&stnani na cely zivot,
generace Z je mnohem ochotnéjsi pfijmout rizné pracovni prilezitosti a kariérni zmény.

Cesky vzd&lavaci systém vsak davno neodrazi soudasné potieby a nutnost jeho
zmény si dnes uvédomujeme témét vSichni. Dobife fungujici vzdélavaci systém je
zakladnim stavebnim kamenem kazdé zdravé spolecnosti a pokud chceme byt schopni
jako spolecnost Celit vyzvam 21. stoleti, musi s tim korespondovat i naSe Skolstvi.
Integrace modernich a efektivnich nastroji do procest vzdé€lavacich instituci a
organizaci, integrace vyuky digitalnich kompetenci do vzdélavacich procesu,
implementace novych predméti do standardni vyuky, vytvoreni odbornych pracovnich
skupin na feSeni dil¢ich probléma Ceského Skolstvi, zména systému vzdé€lavani
soucasnych i budoucich pedagogt, to vSechno jsou vyzvy pro Ceské Skolstvi.

Ze ziskanych dat vime, ze studenti stfednich Skol sice znaji pojem FOMO, ale
vétSinou se snim béhem studia nesetkali. VétSina studentli hodnoti své teoretické
znalosti syndromu FOMO jako Gplné minimalni. Zasadni informaci celého vyzkumné
Setfeni je zjiSténi, ze prevazna Cast studentl nezna rizika spojena s timto syndromem,
zaroven vSak pozoruji u sebe nebo u svych vrstevnika projevy syndromu. Nadpolovi¢ni
vétsina nikdy nevyzkouSela metodu na potlaceni syndromu, kterou je digitalni detox.
Vétsina studentd povazuje za dilezité vzdélavat se v této oblasti, nemysli si vSak, ze by
meéla byt edukace povinna. Mezi nej€astéji uvadénou vitanou formu vzdélavani se v této
oblasti patii diskuze v ramci pfedmétu, ostatni moznosti jako prezentace, workshopy,
videa a dokumenty jsou na srovnatelné tirovni.

Informace, které se vramci vyzkumného Setieni dozvime, by mohly byt
ptinosné jak pro pedagogy, tak pro metodiky prevence, kteti by mohli zahrnout tuto
problematiku do preventivniho programu Skoly. Z vyzkumného Setfeni vyplynulo, ze
Skoly nemaji zapracovanou problematiku FOMO v preventivnim programu Skoly. Pro
sbér dat v této casti prace byla vyuzita forma rozhovoru. Rozhovory byly vedeny
s pedagogy, metodiky prevence, vychovnymi poradci, Skolnimi psychology. Pozice
socialniho pedagoga nebyla na zadné skole zastoupena. V prubéhu vedeni rozhovoru

jsme ziskali informace, které potvrdily z velké Casti stanovené hypotézy. Ze ziskanych

74



informaci je patrné, ze na vétSiné Skol se edukaci v oblasti problematiky FOMO
nevénuji. Pomémé velka cast pedagogickych pracovniki by méla zajem o
sebevzdélavani se v této oblasti. Z odpovedi je patrné, ze pedagogiCti pracovnici nemaji
pottebné nastroje, pomoci kterych by zahrnuli problematiku syndromu do své vyuky.

MSMT vydava metodické dokumenty, piicemz z Metodického doporuceni k
primarni prevenci rizikového chovani u déti a mladeze €. j. 21291/2010-28 vychazeji
Skoly pfi tvorbé Skolnich dokumenti k prevenci. Témito dokumenty jsou Skolni
preventivni strategie a minimalni preventivni program. Oba tyto dokumenty nemaji
ucelenou kostru, proto si kazda skola voli vlastni obsah.

Dtvodem vybéru tématu byla snaha poukazat na problematiku syndromu a jeji
nedostateCnou edukaci na stfednich skolach. Je velmi pravdépodobné, zZe se bude vyskyt
syndromu FOMO v nadchazejicich letech zintenziviiovat, proto je dle mého nézoru na

misté, aby pedagogicti pracovnici méli v této oblasti metodicke vedeni.
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PRILOHY

PRILOHA 1: KVANTITATIVNI SETRENI — ZNENI DOTAZNIKU

[E—

Kolik je Vam let?

Vase pohlavi je

Ve kterém ro¢niku studujete?

Setkal/a jste se pii studiu s pojmem FOMO?

Znate doslovny vyznam pojmu FOMO?

Jak hodnotite své teoretické znalosti souvisejici s FOMO?
Dohledaval/a jste si nékdy informace o této problematice sam/a?

Znate mozna rizika spojena s timto syndromem?

D e U o R

Znate n¢jakou metodu na potlaceni syndromu ?

—_
=

. Pozorujete sami u sebe projevy syndromu, mezi které patii napf. nervozita,
podrazdeénost, pramenici se strachu z promeskani n¢jaké udalosti?

11. Zaznamenal/a jste projevy syndromu u svych vrstevnika?

12. Zkusil/a jste nékdy digitalni detox?

13. Povazujete vzdelavani souvisejici se syndromem FOMO za ptinosné?

14. Motivuje Vas néco pro vzdelavani se v této oblasti?

15. Myslite si, ze by mé&la byt edukace v této oblasti povinnym tématem na SS?

16. Jakou formou byste se chtél/a dozvidat informace souvisejici s problematikou

syndromu FOMO?



PRILOHA 2: KVALITATIVNI SETRENI — SEZNAM OTAZEK

10.
1.

12.
13.

14.
15.

. Kolik je Vam let?

Vase pohlavi je

Pracujete ve skolstvi jako pedagog, metodik prevence, vychovny poradce,
Skolni psycholog nebo socialni pedagog?

Jak dlouho pracujete ve Skolstvi?

Setkala/a jste se ve své praxi s problematikou pojmu FOMO?

Zahrnujete problematiku FOMO v ramci piiprav preventivniho programu na
vasi Skole?

Zahrnujete problematiku FOMO v ramci pfiprav na vyucovani svého
predmétu?

Pozorujete ve své praxi narust §ifeni syndromu FOMQO?

Odhadem vyjadiete miru studentt, ktefi jsou dle vaseho nazoru postihnuti
syndromem.

Myslite si, ze jsou studenti dostate¢né edukovani v této oblasti?

Ma vase Skola vypracovany preventivni program, ktery zahrnuje oblast
problematiky FOMO?

Jakym zpasobem edukujete studenty v oblasti problematiky FOMO?
Zajimalo by Vas téma FOMO a jeho dopadii na studenty v ramci Vaseho
sebevzdelavani?

Jaky zpusob sebevzdélavani byste uvital/a?

Myslite si, Ze by se tématu FOMO méla $kola vénovat, at’ uz v ramci vyuky

nebo volnocasovych aktivit?



PRILOHA 3: KVALITATIVNi SETRENI - PRIKLAD
ZAZNAMENANEHO ROZHOVORU (R1, ZENA, 30 LET)

1. Pracujete ve Skolstvi jako pedagog, metodik prevence, vychovny poradce,
Skolni psycholog nebo socialni pedagog?

Pedagog (Cesky jazyk a literatura, Ob&anska nauka)

2. Jak dlouho pracujete ve skolstvi?
5 let
3. Setkala/a jste se ve své praxi s problematikou pojmu FOMO?
Nesetkala
4. Zahrnujete problematiku FOMO v ramci priprav preventivniho programu

na vasi Skole?
Nezahrnuje

5. Zahrnujete problematiku FOMO v ramci priprav na vyucovani svého
predmétu?

Doposud jsem o problematice nevédéla, takze jsem ji do vyuky nijak nezafazovala.
Okrajové se dotkneme tématu zavislosti na telefonu ¢i problematice spojené
uzivanim internetu v ramci Medidlni vychovy, ovSem problematiku FOMO
metodicky nijak nezahrnuji.

6. Pozorujete ve své praxi narust §ireni syndromu FOMO?

Ano, pozoruji. V ruku v ruce je podle mého nazoru syndrom na vzestupu spolecné
s rostoucim vyuzivanim mobilniho telefonu.

7. Odhadem vyjadiete miru studentu, ktefi jsou dle vaseho nazoru postihnuti
syndromem.

70%
8. Miyslite si, Ze jsou studenti dostate¢né edukovani v této oblasti?

Zcela jisté ne. Podle mé neni ani kym. Sami ucitelé postupuji v té€chto tématech
velmi intuitivné, jelikoz chybi metodicka podpora.

9. Ma vaSe Skola vypracovany preventivni program, ktery zahrnuje oblast
problematiky FOMO?



10.

11.

12.

13.

Ne, nema.

Jakym zpusobem edukujete studenty v oblasti problematiky FOMO?
Samostatné problematiku FOMo needukuji, ovSem pro oblast medialni gramotnosti,
ktera se velmi okrajové k tématu vztahuje, vyuzivam portal Jeden svét na Skolach,

kde je 1 metodicky rozpracovany okruh medialniho vzdélavani.

Zajimalo by Vas téma FOMo a jeho dopadu na studenty v ramci VasSeho
sebevzdélavani?

Ano, zajimalo.
Jaky zpusob sebevzdélavani byste uvital/a?

Workshop s externim odbornikem, ktery by ndm nabidl aktivity a metody, kterymi
téma lze uchopit ve Skolni praxi.

Miyslite si, ze by se tématu FOMO méla skola vénovat, at’ uz v ramci vyuky
nebo volnocasovych aktivit?

Méla by se tématu veénovat vramci vyuky, napfiklad v okruhu Medialniho
vzdélavani.



Plv(iLOHVA 4: KVALITATIVNI SETRENI — PREHLED KODOVANI
ODPOVEDI (R1-R5)

NE

Okrajové

NE

ME

Okrajové

NE

NE

NE

ME

NE

13

Doposud jsern o problematice
nevédéla, takie jsem ji do viuky
nijak nezafazovala. Okrajove se
dotkneme tématu zdvislosti na
telefonu & problematice spajené
uZivanim internetu v ramei
Medisini vjchovy, oviern
problematiku FOMo metodicky

nijak nezahrnuji.

Ano, zajimalo.

Ne, ani nevim, jakym zpdsobem
bych mohlazafadit.

Uréité by mé zajimalo, jeto pro mé
novd informace.

Rozhodnéano, je potfebase
vezdélivat a reagovat nanové
problémy, které pfichdzeji.

Nezahrnuji, ve swém pfedmétu

nemam natoto téma prostor,

ek i acbarnik
ktery by ndm nabidl aktivitya
metody, kterymi téma lze uchopit

T,

Pravidelné pfednatky se zapojenim
odbornika z praxe, nejen na téma
FOMO. Zahnuty by mély byt i dalg
aktudlni témata, které souvisi s

Napf. formou prednaek pro

14 veikolni praxi. generaci Z. pedagogické pracovniky. Waorskshop. Worskshop, odbarny seminaf.
Migla by se tématu vEnovat v ramci Ano, v rdmci wyuky napf. pfi
viruky, napfiklad v okruhu Obéanské vichové, kdyi se probird

15 Medidlniho vadéldvani. Ana, uréité. medidlni wjchova. Uréitéana. Ana, zatim je to totiZ pole nearané.




PlvliLOHvA 5: KVALITATIVNI SETRENI - PREHLED KODOVANI
ODPOVEDI (R6-R10)

Otizka R6 R7 R8 R9 R10
1 35 33 28 29 36
2 MUz Mz MUz FENA ZENA
3 Pedagog Metodik prevence Metadik Skolni psycholog Pedagog
4 10 7 £l S 6
5 NE NE NE Pouze zdoslechu NE
& NE NE NE NE NE
Nezahrnuji, nieméné si umim
pfedstavit, fe by setato
Nezahrnuji kankrétné problematika mohla fesit v rdmci
problematiku FOMO, ale fefime pfedmétu Informaéni technologie
napf. téma zdvislosti nasocidlnich  |v souvislosti s digitélnimi
7 sitich. technologiemi. Nezahrnuji Nezahrnuji Nezahrnuji
Nejsern ve Zkalstvi tak dlouha,
nicménéwvnimam, fe studenti jsou
neustale na swych mobilech vietné
B Anag, pozoruji. Ana, pozoruji. prestévek. Ana, pozoruji. Ano, pozoruji.
9 70% 75% B0% 80% 70%
Rozhodné nejsou dostatetné
Jukovani, v aktudlng é Myslim, 2e ne, pokud se Nedoki?u posoudit tearetické

systému neni prostor vénovat se
tomuto tématu.

nevzdéldvaji néjakym zplisobem

sami.

znalosti, zatim jsmeveZkoletuto
jproblematiku nefesili.

13 AND AND AND AND AND
Umnim si pfedstavit napf.
pravidelné pfednitky se zapajenim |Uvitala bych odborny seminaf
odbornikaz praxe, kde by se zaméfeny smérem k FOMO, alei
probirala aktudlni témata dal3im oblastem, se kterymi se
Napf. sdilenim zk is jici se stfedodkolsh pedagogitti pracovnici setkavaji v
14 Waorskshop. astatnimi kalegy. milddedi. ramci své pedagogické Sinnosti. Worskshap s odbornikem z praxe.
Ano, kola by méla reagovat na
aktudlni problémy a
Spi%e ano, bylo by viak potfeba implementovat vhodné formy
15 Myslim, 2eanao. volit vhodnou formu. Ano, méla. Rozhodnéano. vzdBldvani.




