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Anotace

Bakalatska prace se vénuje vyrovnavani se s vlivy socialnich siti u adolescentd a mladych
dospélych. Je rozdélena do dvou casti. Teoreticka ¢ast se vénuje problematice socialnich siti a
internetu. Jsou v ni predstavena rizika, se kterymi se mohou uzivatelé internetu nejCastéji
potkat. Nasledn€ jsou zminény nékteré zpusoby, kterymi se proti nim mazeme branit. V prvni
Casti prace je také detailné popsana vyvojova etapa adolescence a mlada dospélost. Praktickou
Cast tvori anonymni dotaznik, ktery zkouma, jakymi zpusoby se adolescenti a mladi dospéli

vyrovnavaji s vlivy socialnich siti.
Annotation

The bachelor's thesis is devoted to coping with the influence of social networks in adolescents
and young adults. It is divided into two parts. The theoretical part is devoted to the issue of
social networks and the Internet. It presents the risks that Internet users may encounter most
often. Following are some ways in which we can defend against them. The developmental stage
of adolescence and young adulthood is also described in detail in the first part of the thesis. The
practical part consists of an anonymous questionnaire that examines the ways in which

adolescents and young adults cope with the influence of social networks.
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Uvod

Bakalatska prace se zabyva negativnimi vlivy a riziky spojenymi s uzivanim socialnich siti u
adolescentd a mladych dospé€lych. Problematika negativnich vliva socialnich siti a internetu
obecné je dnes velmi aktualni. PfestoZe se internet stal béznou soucasti nasich zivotu, je dalezité
nezapominat ani na jeho stinné stranky. Je nezbytné informovat uzivatele internetu o rizicich,
ktera s sebou pouzivani socialnich siti pfinasi. Motivaci pro napsani bakalarské prace byla
predevs§im zavaznost této problematiky a s ni spojena snaha o pouceni adolescenti a mladych

dospélych.

Teoreticka Cast prace bude vénovana problematice internetu a socialnich siti. Na zacatku budou
predstaveny nejpouzivanéjsi druhy socidlnich siti. Dalsi kapitola bude popisovat pozitiva a
negativa pouzivani internetu. Prace se bude detailn€ji zamétovat na rizika, se kterymi se
uzivatelé internetu mohou setkat. V neposledni fadé bude bakalaiska prace predstavovat mozné
zpusoby, jakymi se mohou jedinci pred negativnimi vlivy socialnich siti branit. Posledni
kapitoly teoretické cCasti budou blize charakterizovat vyvojovou etapu adolescence a mladé

dospelosti.

Praktickda cast bakalarské prace bude prostfednictvim dotaznikového Setfeni zkoumat
problematiku vlivli socialnich siti u adolescenti a mladych dospélych. Hlavnim cilem
bakalarské prace je zjistit rizné zpusoby, jakymi se adolescenti a mladi dospéli vyrovnavaji
s negativnimi vlivy socidlnich siti. Bakalafska prace si stanovuje 1 dalsi dil¢i cile, které jsou

popsany v praktické Casti.



TEORETICKA CAST
1 Socialni sité
Pred samotnym uvedenim do problematiky je dalezité definovat si pojem socialni sité, objasnit,

co svym uzivatelim nabizi a vysvétlit, pro¢ lakaji stovky tisicti lidi k jejich pouzivani.

., Socidlni sité (nebo také socialni média,) jsou internetové sluzby slouzici k vzajemnému

propojovant uzivatelii internetu. “ (Mikulcova, Kopecky, 2020 s.11)

Na socialnich platformach vystupujeme pod ucty, které si zalozime, nazyvame je socialnimi
profily. Mohou byt bud’ zcela vefejné nebo jen Castecné verejné. Miru soukromi lze zvolit
v nastaveni uctu dané aplikace. Dovoluji nam se na internetu prezentovat, komunikovat
s ostatnimi, nakupovat, inspirovat se, planovat udalosti, ale také sdilet rizné typy obsahti nebo
podnikat. Socialni sité a profily, pod nimiz na nich vystupujeme, jsou néstrojem, diky kterému
na internetu komunikujeme s ostatnimi lidmi a jsme propojeni s celym svétem. Mizeme byt
v kontaktu s pfateli nebo sUplné cizimi lidmi zjiného statu, ¢i kontinentu. Moznosti pro
sdélovani informaci se nabizi cela fada. Komunikator miize pro zakodovani svého sdéleni
vyuzit textové prostiedky (chat, diktovani zpravy do textové podoby, emotikony, Casto se
pouzivaji ruzné zkratky, GIFs atd.), audiovizualni (fotografie, video), mize nahrat hlasovou
zpravu €1 vyuzit funkci online hovoru ¢i videohovoru. Zaroven si mize zvolit i platformu,
kterou bude pouzivat. Rlizné socialni sité jsou totiz charakteristické pro urcity zpusob, jakym
se na nich da dorozumivat. Praveé tim prilakaji nové uzivatele, protoze kazdy zplsob je nécim
atraktivni. Na Twitteru je napiiklad zvykem psat kratkd vystizna oznadmeni (tzv. tweety), pro
platformu TikTok jsou zase charakteristicka videa (Casto hudebni nebo tanec¢ni). Dalsi véci,
kterou nam socialni sit€ nabizi, je sdileni fotografii, videi nebo komentaiu, ale také nasich
nazoru a postoju. Jako uzivatelé mame velky piehled o tom, co ostatni délaji nebo také kde se
nachazi, coZz muze byt Casto nebezpecné. Jaka rizika pouzivani internetu pfinasi, uvedu v jedné
z nasledujicich kapitol. Na internetu mizeme podporovat dalsi, nami vybrané ucty, vCetné

influencert.

., Za influencera byva oznacovan takovy uzivatel internetu, ktery dokdze s vyuzitim obsahu,

¢

ktery vytvdri, a poctu svého publika, ovlivnit chovani dalSich uzivatelu na internetu.

(Mikulcova, Kopecky, 2020,s.11)



1.1 Nejpouzivanéjsi socialni sité
Jak uvadi vysledky vyzkumné zpravy Ceské déti v kybersvété (Kopecky, 2019), mezi tii
nejpouzivanéj§i socialni sité se fadi Facebook, Facebook Messenger a Instagram. Dnes je navic
mezi mladou generaci hojné pouzivany TikTok. Obecné popularni socialni sité jsou napriklad
Youtube, Twitter nebo Snapchat. Existuje vSak cela fada dalSich dorozumivacich platforem,

aplikace WhatsApp, FaceTime, BeReal, atd.

1.1.1 Facebook
Jedna z nejznamejsich a nejpouzivanéjsich socialnich siti viibec, byla zalozena v roce 2004 a
dnes ma pres vice nez 2 biliony uzivatelti. Nabizi celou fadu vyuziti, a to od sdileni fotografii a
videi napfic¢ uzivateli, komunikaci s prateli nebo ve verejnych skupinach, spravovani vlastniho
profilu na tzv. zdi ,, The wall“, zakladani udalosti a skupin vCetn€ zvani pratel, inzerci produkta,
nakupu produktt, sdileni statust na ,, Timeline“, az po hrani her. Ostatni uzivatelé se mezi sebou
propojuji pomoci funkce ,,ptidat do pratel” , pokud dojde k potvrzeni pratelstvi, jsou uzivatelé
automaticky propojeni a vidi vzajemné svij sdileny obsah. Samotna komunikace v chatovacich
mistnostech poté probiha v samostatné aplikaci Messenger, ktera funguje od roku 2011.
Facebook muze zacit pouzivat kdokoliv, kdo dosahl 13 let a zalozil si vlastni facebookovy

profil. (Official META website)

1.1.2 Facebook Messenger
Jedna se o chatovaci aplikaci, ktera slouzi k online sdileni informaci mezi uzivateli navzajem.
Messenger nabizi celou fadu moznosti, jak komunikovat. Miizeme vyuzit psané symboly vetné
zkratek. Mladsi generace voli i rizné zkratky z ciziho jazyka (napfiklad LOL z anglického lot
of laught). Velmi pouzivané jsou emotikony (emojis), malé obrazky rizného vzhledu, které
dokazi doplnit zpravu tak, aby vystihovala emoce a kddovala zpravu podle zaméru autora.
Pomoci emojis lze také reagovat na zpravy. Dale mé kazdy uzivatel k dispozici hovor ¢i
videohovor, nahrani hlasové zpravy. Funguje vzajemné posilani fotografii a videi pfimo
z galerie mobilniho telefonu. Uzivatelé si mohou libovolné zvolit prezdivku nebo vybrat vzhled
chatovaci mistnosti. V nabidce je i tvorba skupinovych chatt, které funguji predevsim ve
Skolnim prostfedi jako tfidni skupiny k Sifeni materiald. Na facebooku se také sdruzuji velké
zajmové skupiny, které mezi sebou komunikuji a vytvaii udalosti, mizeme najit napfiklad
skupinu skautd, studentd riznych univerzit po celé CR, anonymnich alkoholikd, atd. (Official

Facebook website)

Mezi dalsi chatovaci aplikace fadime Whats-app, ICQ, které dfive bylo hodné pouzivané, ale

dnes, prestoze je stale aktivni, se od ného opustilo a pouzivaji se modernéjsi aplikace, nebo
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Skype, oblibeny predevsim ve firemnim prostfedi. Mezi hraci videoher je také Casté pouzivani

platforem Discord nebo TeamSpeak. (Docekal et al. 2019, 5.83)

1.1.3 Instagram
Aplikace, ktera umoziuje sledovat ostatni uzivatele, jejich prispévky hodnotit, sdilet a
komentovat. Muze se jednat o fotografie, videa, instastories (pfispévek viditelny na profilu po
dobu 24hodin) nebo tzv. reels, coz jsou kratka videa, vétSinou vtipné nebo hudebné ladéna. Na
instagramu vystupuje cela Skala umélct, kuchait, trenéru, terapeutd, ale také politika ¢i
slavnych herct a zpévaka. Kazdy z nich tvofi na instagramu svij specificky obsah. Uzivatelé
si sami vybiraji, zda se stanou sledujicimi jejich nebo jiného profilu, podle svych preferenci.
Pti velkém poctu sledujicich mluvime o tzv. influencerstvi. Vyuzit mizeme i funkci sdileni
polohy, diky které dostavame doporuceni na rizna mista a zaroven vidime na mapé, kde se
dany Cloveék nachazel. Soucasti je 1 obchod, ktery dokéaze presmérovat na webové stranky
prodejce podle obsahu, ktery sledujeme. Velmi Casté je pouzivani hashtagi, diky kterym
muzeme vyhledavat fotografie napfic uzivateli. Je také moznost piifadit své sledujici do tzv.
seznamu blizkych pratel, ve kterém jsou viditelné ptispévky pouze pro vybrané ¢leny. (Official

Instagram website)

1.1.4 TikTok
Tato socialni platforma byla zalozena v roce 2016 a od té doby ji pouziva vice nez 1,2 miliardy
uzivateld. Jsou pro ni charakteristicka kratka videa, vétSinou hudebniho nebo tanec¢niho
charakteru. Oblibeny je tzv. , Lip sync“, kdy se osoba snazi synchronizovat pohyb svych rta
s vybranym zvukem & pisni. Uty se na této socialni siti zabyvaji riznymi tématy, napiiklad
vafenim, modou, liCenim, recenzi knih a tak podobné. Registrace na TikToku je mozna od 13let.

(Omnicoreagency 2022, online)

1.1.5 BeReal
Aplikaci BeReal jsem se do prehledu nejpouzivanéjSich socialnich siti rozhodla zatadit hlavné
proto, ze je pomérné nova. Vznikla v prosinci roku 2019, jako reakce na ,,dokonaly svét
instagramu“. V Ceské republice byl zaznamenan rapidni narGist uZivateld v roce 2022. Tato
aplikace bojuje proti filtrim na ostatnich socialnich sitich a retusi. Jeji princip spociva v tom,
ze aplikace kdykoliv béhem dne zasle oznameni, zZe mate vytvotit BeReal. Uzivatel ma poté 2
minuty Casu na to fotografii vytvofit, at’ uz prave déla cokoliv. Pfi pouziti fotoaparatu mobilni
telefon spousti pfedni i zadni kameru, tzv. double take, neboli dvojity zabér. Vysledna
fotografie ma tedy 2 strany, fotografie z predni kamery je umisténa v mensim ramecku na

fotografii ze zadni kamery. Pridat je mozné pouze popisek, nikoli filtr. Tato aplikace ma jako
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heslo vétu ,,Your Friends for Real“, ¢imZ se snazi pasobit proti tlaku ostatnich socialnich siti
(predevsim instagramu), kde uzivatelé Casto edituji své prispévky az do nerealné podoby.
Hlavnim poselstvim této socialni sité je ukazat svét i nds samotné takové, jaci opravdu jsme.
Po sdileni BeReal se uzivateli zobrazi pfispévky ostatnich ptatel. VSechny fotografie
z pfedchazejiciho dne jsou smazany v momenté, kdy pfijde nové upozornéni BeReal. (Official

BeReal website)

1.1.6 Twitter
Twitter neni v porovnani s vySe zminénymi socialnimi sit€émi tolik vyuzivan détmi. Nabizi totiz
moznost vyjadrit se pouze pomoci psaného textu, a to dokonce s omezenym rozsahem 280
znaku. UZzivatelé tak sdili kratké vystizné texty, tzv. tweety, na které mohou reagovat ostatni

uzivatelé , retweet”. Twitter, jako socialni platforma je hojné vyuzivan politiky. (Mikulcova,

Kopecky 2020, s.11)

1.1.7 Snapchat
Snapchat se stal zndmym piedev§im diky sdileni fotografii mezi uzivateli na omezeny cas.

Autor si tedy miZze vybrat dobu, po kterou chce s ostatnimi prispévek sdilet. Diive se jednalo o
pouhé vtefiny (max.10vtefin). Dnes si uzivatel muze zvolit, zda chce fotografii s druhymi sdilet
neomezené nebo ji chce dokonce ulozit v chatovaci mistnosti. Uzivatel, se kterym je obsah
sdilen ma Sanci u kazdého prispévku vyuzit funkci ,replay”, a to pouze jednou. Tato funkce
spociva v opétovném prehrani zpravy. Pii potizovani videa ¢i fotografie se vybira se z celé rady
efektt, a dokonce 1 AR filtri. AR filtry neboli augmentovana (rozsifena) realita pridavaji skrz
kameru mobilniho teelfonu digitalni objekty do realného prostfedi. Na snapchatu tedy funguje
tak, ze fotografie, kterou uzivatel vyfoti, je doplnéna o rizna zvifata nebo tvary libovolného

vybéru. (SAP Insights official website, What is AR?)

Sdilet fotografie na snapchatu lze i celosvétove, pridanim na vefejnou , My story®. Kazdy
uzivatel si mize vytvofit postavu Bitmoji, prostfednictvim které na této socialni platformé
vystupuje. Na vybér je zcelé fady moznosti vzhledd, takze napodobit danou osobu je
jednoduché. Bitmoji se na Snapchatu ukazuje 1 na mapé podle mista, kde se uzivatel zrovna
nachazi. Sdileni polohy je vSak mozné zamitnout. Na mapé lze po zapnuti funkce , Places™ najit
nejbliz§i mista, ktera pfedem nékdo oznacil, a je mozné je navstivit. Snapchat také uklada
fotografie do archivu a sestavuje vzpominkova videa riznych podob. (Snapchat official

website)
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1.2 Pozitivni stranky pouzivani internetu

Kapitola bude vénovana pozitivnim aspektim pouzivani internetu a socialnich siti. Internet se
stal kazdodenni soucasti nas samotnych a pomaha zlepSovat kvalitu Zivota lidi po celém svété.
Pomaha pii praci, studiu i v komunikaci s ostatnimi lidmi. Bleskovou rychlosti najdeme na
internetu informace, které potifebujeme. Aktualnost a dostupnost informaci je jeho velkym
benefitem. Sdileni materialti pfes uschovny, moznost zakoupeni e-knih, hledani pracovnich
nabidek, to v§echno az neuvéritelnym zptuisobem Setii ¢as. Neodmyslitelnou soucasti je v dnesni
dobé nakupovani elektronicky pres tzv. e-shopy. Objednavat pies internet mizeme nejenom
obleceni, ale také drogérii, potraviny, obrazy a vlastné vse, co se vyskytuje v kamennych
prodejnach. Zaroven je nakup na raznych e-shopech hodnocen a samotny vyrobek recenzovan,
coz ulehcuje vybér a rozhodovani kupujiciho. V soucasné dobé¢ internet slouzi 1 jako misto, kde
nalezneme rtizné moznosti seberozvoje. Zaplatit si mizeme za Gcast na placenych workshopech
a prednaskach, ale klidné také za koucCink ¢i online terapie. Velkym pozitivem internetu je
ptilezitost komunikovat s naSimi blizkymi prostfednictvim neplacenych aplikaci. Internet
propojuje lidi po celém svéte. I pres velkou vzdalenost spolu mohou byt v kazdodennim
kontaktu. Nabizi pouziti celé fady aplikaci, které si kazdy vybere podle svych preferenci.
(Karaskova Ulbertova in Krématova 2012, s.53-54)

., Internet je mistem slouzicim k objevovdani a prozkoumdvdani svéta, mistem, kde jsou
3

nahromadené veSkeré informace. Internetova sit' je ohromnym ucicim ndstrojem. *

(Karaskova Ulbertova in Kréméatova 2012, s.53)

Internet je zdrojem inspirace a nepfeberného mnozstvi napadu a tipti. UZzivatelé oceni tzv. ,life
hacks“, coz jsou praktické rady a tipy do raznych oblasti bézného zivota (vareni, uklizeni,
studium, moda). Jako misto pro inspiraci se pouzivaji specialni aplikace, predevsim Pinterest
nebo Instagram. Uzivatelé téchto platforem ziskaji pfehled o aktualnich trendech v oblasti

umeéni, mody nebo bytového designu.

Karaskova Ulbertova (in Krémafova 2012) uvadi, ze diky internetu se u¢ime myslet, a
procvicovat nékteré socialni dovednosti (navazani kontaktu s druhou osobou, projeveni a
uvédomeéni emoci, prosazovani nazort). Podle ni je internet také mistem, které na rozdil od

televize rozviji fantazii.

"Internet ma mnoho kladii pro osobnost mladého clovéka, nabizi spoustu sluzeb pro déti i
dospélé, v mnoha ohledech miiZe nam i nasim potomkiim vyznamné zjednodusovat povinnosti

a aktivity nasich kazdodennich Zivotii. “ (Karaskova Ulbertova in Krémarova 2012, s.53-54)
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1.3 Rizika pouzivani internetu
Navzdory tomu, ze pozitivnich aspektti pouzivani internetu byla zminéna cela fada, nesmime
zapomenout na to, Ze online svét je zaroven misto, na kterém bychom méli vystupovat opatrné.
Pouzivani socialnich siti a internetu s sebou obecné pfinasi celou radu rizik, o kterych je nutné

veédét, pfemyslet a diskutovat o nich s détmi a jejich rodici.

Z vyzkumnych zprav Kopeckého (2010-2022) se nejcastéji docitame o kyberSikan€,
kybergroomingu, body shamingu, sextingu, hoaxech, dezinformacich. Zminéné jevy jsou
monitorovany mezi détmi a dospivajicimi prostiednictvim vyzkumt. Kolouch (2016) uvadi
mezi rizika pouzivani internetu mimo zminéné také kyberstalking a phishingové utoky.
Nasledujici kapitola bude vénovana zminénym nebezpeCnym oblastem, které budou blize

popsany a vysvétleny.

1.3.1 Kybersikana
Chovani, které odpovida klasické Sikang, tj. zamérné chovani, jehoz cilem je ublizit, zesmesnit
nebo ohrozit jiného &lovéka. (MSMT) Na rozdil od sikany viak kyber§ikana probiha
prostfednictvim nékterého z elektronickych zafizeni. Napiiklad Sikanovani prostfednictvim
mobilniho telefonu (opakované prozvanéni, urazlivé SMS zpravy) na internetu pak naptiklad
publikovanim nadavek nebo urazejicich fotografii a videonahravek na verejné sit€. Kybersikana
ma na obét’ negativni dopady. Doty¢na osoba se muze stranit kolektivu, citit strach, smutek,

beznad¢j nebo stud. (Karaskova Ulbertova in Krémarova 2012, s.57)

.,V kybernetickém svété nabyva ,, klasicka “ Sikana na zdvaznosti: utoku se miize ucastnit Sirsi
okruh agresorii, jsou viditelnéjsi pro vétsi publikum, na rozdil od drobnych urazek nebo
fvzickych utokit maji trvalejsi charakter, pachatelé jsou casto anonymni — a v podstaté vidy

nedopadent a nepotrestani. “ (Karaskova Ulbertova in Kréméatova 2012, s.57)

Kopecky (2010-2011) ve své vyzkumné zpravé mezi nejcastéjsi projevy kyberSikany uvadi
ponizovani, urazeni, publikovani ponizujicich zaznamu, vydirani, vyhrozovani a zastrasovani,

zneuziti U¢tu, nabourani se do uctu a jakékoli dalsi obtéZovani.
Mezi nejcastéj§i motivy, které ke kybersikané vedou patfi: (Kopecky, E-bezpeci, 2019)
e Pomsta

Pomsta je jeden z nejcastéji uvadénych motiva kybersikany. Vétsinou dochazi ke snaze vratit
bolest, kterou utocnik zazil v redlném zivoté na své osobé. Pomstu voli jako odplatu. Takové

uto¢niky nazyvame obéti/agresorem, tzv. bully/victim. Timto oznadenim rozumime agresora,
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ktery ma zkuSenost se Sikanou/kyberSikanou jakozto obét, a zaroven se se situaci vyporadava
utokem na jinou osobu. Cilem utocnika je ublizit tak, jak bylo v minulosti ublizeno jemu. Casto
v tomto pripadé dochazi k tomu, ze GtoCnik sam sebe za agresora nepovazuje a vnima se pouze

jako obét’.
e Nuda

Dalsim z motivll je nuda, kdy napfiklad dité bez zajm0 a konicka si v kyberSikané najde
zalibeni, protoze pro ného predstavuje urCity zpusob vzruseni. Tento motiv Casto souvisi i
srodiCi agresort, ktefi se ditéti nejcCast€ji neveénuji nebo se mu vénuji nedostateCné.
Kybersikana se tedy pro uto¢nika stava zpasobem, jak se v online prostiedi bavi a upoutava na

sebe pozornost.
o Zavist

Dal$im z moznych motivu je zavist. V tomto pfipadé ma uto¢nik pocit, ze si dotyCna obét
kybersikanu zaslouzi. A to bud’ kvuli jejimu socialnimu postaveni (obét’ pochazi z bohaté/chudé
rodiny), nebo naptiklad kvili porucham uceni (dyslexie, dysgrafie), chovani (ADHD, ADD)
nebo télesnému postizeni (porucha sluchu, zraku, hybnosti). Obétmi také mohou byt nadané
déti, které vynikaji svymi studijnimi vysledky nebo déti s mimoradnym talentem na néjaky
sport ¢i hudebni nastroj. Takovi pachatelé Casto neciti vycitky svédomi a svij ¢in povazuji za

opravnény.
e Skupinovy tlak

Ke kybersikan¢ muze dojit i tak, Ze na uto¢nika negativné pusobi jina skupina, ktera ho muze
k takovému chovani nabadat. A to tfeba skupina vrstevnikd, ktefi utoCnikovi vyhrozuji.
S takovym druhem Sikany se setkame nejcastéji ve Skolnim prostfedi, kdy se Uto¢nik snazi
zapadnout do kolektivu. Pro pachatele je v dany moment dulezitéjsi, aby zapadl do dané
socialni skupiny, ktera po ném utoky vyzaduje nez dusledky jeho chovani, ackoliv jsou proti
. v 7 v v 1w 7 . v 7 . 7w . . ’ v « .
jeho vnitfnimu presvédceni. Utocnik si mysli, Ze se vina v sociéalni skuping€ ,,rozpadne® i mezi
ostatni, takze ma faleSny pocit bezpeci. Navic na pocitu anonymity dodavaji novée zalozené ucty

pod nepravou identitou, pod kterymi vystupuje.
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e Nedostatek empatie

Vsichni Gtocnici vétSinou trpi nedostatkem empatie, tedy vciténim se do druhé osoby, a proto
se ¢inu dopousteji. Nedokazi si totiz predstavit a vnimat bolest, kterou kvili jejich chovani obét’
proziva. V disledku toho netrpi vycitkami svédomi, protoze svoje chovani nepovazuji za

problematické. Mnohdy naopak vnimaji Sikanu jako néco legra¢niho.
o Zert

Kybersikana muze nékdy vzniknout jako zpocatku nevinny Zert, ktery se bohuzel vymkl
kontrole. Uto¢nik si &asto neuvédomi, Ze by pouhy vtip mohl mit vazné nasledky, necht&l ani
obéti ublizit. Takové pachatele oznaCujeme jako neimyslné pachatele kybersikany. Muze se
napiiklad jednat o zostuzujici fotografii obéti, ke které pachatel pfida ,,vtipny popisek* a umisti
ji na internet, kde se nekontrolovateln¢ Sifi. Nebo se muze jednat o video obéti, které
nedopatfenim unikne na internet a koluje po siti. Do §ifeni takovych videi se sdilenim zapojuji
,,sekundarni Gtocnici“, ktefi nevédi, jakym zptusobem video vzniklo a nevédome ho rozesilaji
dal. Takovi lidé si neuvédomuji dopady svého chovani ani fakt, ze video nikdy z internetu

nezmizi.

1.3.2 Disinhibice na internetu
Jedna se o efekt ,,ztraty zabran®, coz lze jinymi slovy popsat jako unik do neredlného svéta
internetu. Muze se jednat napfiklad o ut€k do fantazijniho svéta pocitacovych her nebo
socialnich siti. Uzivatel, ktery podlehne disinhibi¢nimu efektu, travi hodiny svého casu denné
na internetu. Mezi pfiCiny takové situace muze patiit napiiklad nezajem rodiny, netaspéch
v socidlnich vztazich jedince, hendikep nebo nedostatek komunikacnich dovednosti.
Nasledkem uniku do nerealného prostoru dochdzi k ochabnuti socialnich vazeb jedince
s okolim, ale také nekritickému jednani jedince na internetu, coz vede ke sporim mezi nim a

jeho vnéjsim prostredim. (Karaskova Ulbertova in Krémarova 2012, s.54)

Disinhibi¢ni efekt miizeme pozorovat u velkého poctu ucastnikli na internetu. Délime ho na
pozivitni a negativni. Pfikladem pozitivni disinhibice mize byt milé a vlidné vystupovani na
internetu, kdy se ucCastnik konverzace pod ,,ztratou zabran* zbavi ostychu, a diky tomu dojde
ke zlepSeni komunikace. Jako negativni jevy disinhibice miizeme uvést agresivni a nepratelské

chovani v riznych diskuznich forech atd. (E-bezpeci, 2012, Fenomén disinhibicni efekt)

Prikladem negativni disinhibice mize byt situace, kdy si ucastnik néjaké diskuze pod svym

vytvofenym uctem v online prostoru piipada byt vice anonymni a dovoli si fict svilj nazor
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agresivnim nebo vulgarnim zpisobem, protoze se citi byt skryty. Pod svym profilem na

internetu je schopen vystupovat hrubé&ji nez v redlném zivot€, kde by si to nedovolil.

Kovarova a Kopecky (E-Bezpeci, 2012, Fenomén disinhibi¢ni efekt) povazuji za zdroje
zminéného efektu anonymitu, neviditelnost, asynchronicitu ¢i minimalizaci autority. Zaroven
tvrdi, ze je pruvodnim znakem dalSich rizikovych jevli a chovani na internetu. Pro priklad

doprovazi kyberSikanu, kyberstalking, sexting nebo détskou prostituci.

1.3.3 Zavislost
Karaskova Ulbertova (in Krématova 2012, s.55) ji definuje jako ,,neschopnost predstavit si

Zivot bez internetu, traveni ohromného mnozstvi casu online .

K zavislosti na internetu a socialnich sitich vede predev§im jejich nadmérné pouzivani. Jednou
z pricin vzniku zavislosti maze byt jejich lehka dostupnost a rychlost. Neustala komunikace
s prateli v online prostfedi nebo sledovani aktualniho déni ve svété ji podporuje. Zavislosti na
internetu jsou ohrozeny piedevsim déti, které jsou osamocené nebo se jim rodi¢e dostatecné
neveénuji. Déale pak osoby, které Casto zazivaji depresivni nebo tzkostné stavy v socialnich
situacich. Online prostor je pro né mistem, kde zminéné obavy nezazivaji, ale naopak takovym
prostfedim, které jim dava pocit sounalezitosti s virtudlnimi ptateli. Mohou si totiz vybrat,
s kym chtéji byt v kontaktu, a navic zda se s dotyCnym ¢lovékem chtéji vidét pres videohovor,
pfipadné s nim ani mluvit necht&ji a vyuzivaji pouze psanych zprav. Ulehcuji si nepiijemné
stavy, které v nich komunikace v realném prostedi vyvolava, a davaji prfednost virtualnimu
svétu. Pocit bezpeCi jim dodava moznost, kdykoliv se z konverzace odpojit. Kvili takovému
vyhybani si doty¢na osoba jesté vice odvykne socialnimu kontaktu a vzniké zacarovany kruh.
Uprednostiiovanim virtualniho prostiedi, které je pro ni nefrustrujici, se prohlubuje pokles

socialni zdatnosti. (Karaskova Ulbertova in Krémarova 2012, s.55)

1.3.4 Kybergrooming
Kybergroomingem se na internetu rozumi komunikace uto¢nika, kterého obét’ nezna, a jehoz
cilem je vylakat ji na osobni schiizku. Vysledkem takové situace muze byt sexualni zneuziti
nebo ublizeni na zdravi. Utoénik vystupuje na internetu pod fale§nym profilem a uétem, mize
se vydavat za n¢koho jiného. Snazi se, prostfednictvim manipulace s obéti, pfimét ji k osobni
schiizce. Mezi zminéné manipulativni techniky patii vytvoreni falesné identity, navazani

pratelského vztahu s obéti a nasledné ziskavani citlivych adaji. (Kopecky 2011)
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Internetovy portal E-bezpedi, ktery ve velké mife spolupracuje s MSMT nebo Policii CR, uvadi
nékolik zasad bezpecného vystupovani na internetu s cilem ochrany pfed kybergroomingem:

(E-bezpeci 2016)

e Byt obezfetny.

e Nepridavat si do pratel neznamé osoby.

e Nebyt duvétivy k cizim lidem.

e Nesdélovat osobni informace cizim lidem.

e Nechodit na osobni schuzku s neznamou osobou.

1.3.5 Sexting
Jedna se o jev oznacujici zasilani zprav, fotografii ¢i videi a jinych pfispévkd se sexualnim
obsahem. Dochazi k nému mezi détmi, predevsim dospivajicimi, ktefi zahajuji svij sexualni
zivot. Termin je do velké miry provéazan s tvorbou a Sifenim détské pornografie, a to nejenom

na sexualné zaméfenych platformach. (Sevéikova 2014, s. 285)

Internet je v dneSni dobé¢ velice spjat se sexualnim kontextem. Malé déti mohou bez omezeni
navstévovat sexualné zaméfené weby, coz ma vliv na formovani jejich sexuality. Uzitecné je
vyhledavani takovych informaci v oblasti edukace (antikoncepce, otazky sexualni orientace,
pohlavné ptenosné choroby, rozhovory s odborniky). Zaroven se ale na internetu vytvari prostor

pro zneuzivani potencionalnich obéti. (Malikova in Krémarfova 2012, s.137-145)

Podobnym terminem je kybersex, tedy zpusob internetové komunikace, jejimz hlavnim cilem
je sexualni vzruSeni. MiZe se jednat i o vedeni sexualnich rozhovori nebo posilani
Hfltrovacich® zprav. Dospivajici k takové komunikaci vyuzivaji predevsim platforem
s chatovacimi mistnostmi (Messenger, Whatsapp). Motivaci agresort je vyhradné€ sexualni
uspokojeni. V ohrozeni jsou déti a dospivajici nizkého véku. Pachatel vétSinou vystupuje pod
faleSnou identitou a snazi se manipulovat s obéti, ktera je Casto diky nedostatku zkuSenosti
duvériva. Nebezpeci hrozi ve vylakani obéti na osobni schiizku (fyzické ublizeni, znasilnéni).
Nejucinnéjsi obranou v takovych pfipadech je vibec se takovych konverzaci neucastnit,
nereagovat na zpravy, piipadné si agresora zablokovat. Vhodné je pofidit si printscreeny

obrazovky, aby meéla obét k dispozici diikkazni material. (E-bezpeci, Kybersex,2008)
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1.3.6 Kyberstalking
Termin stalking lze pfelozit jako prondsledovani, slidéni, lov nebo obtézovani. V Ceském
prostiedi se ale nepieklada a pouzivame tak pocestély vyraz puvodniho anglického znéni
,stalkovat“. Uto¢nik se snazi opakované navazovat nevyzadany kontakt s obéti. Takové pokusy
jsou velmi Casto nepiiméfené, agresivni a v obéti vyvoléavaji pocit diskomfortu. Kyberstalking
se odehrava v online prostiedi prostfednictvim elektronického zafizeni. Muze jit o neustalé
volani, emailovani, zadani o pratelstvi na riznych socialnich platformach nebo zasilani zprav
razného charakteru. Zpravy nemusi byt pouze vulgami nebo zastrasujici, ale Gto¢nik v nich
muze obéti klidné vyznavat naklonnost nebo byt pratelsky. Dulezity je fakt, Ze obéti jsou takové
zpravy nepiijemné a jejich obdrzeni si nepieje. Stalkerstvi je obecné povazovano za jednu
z nasilnych forem chovani, kdy je narusovana osobni stranka zivota obéti, je v ni vyvolavan
strach a nepfijemné obavy. V online prostiedi se projevuje neustalym sledovanim profilt na
socialnich sitich, nadmérnym komentovanim fotek a prispévki obecné, zasilanim zavirovanych
nebo nevyzadanych piispévki pres messengerové aplikace atd. Kyberstalker vétSinou
nepiedstavuje hrozbu fyzického nasili, neni to vSak vylouceno. (Velickova Hulanova in

Krémarova 2012, 5.99)

Projekt E-bezpeci (Co je to stalking a cyberstalking, 2008) uvadi, ze nejCastéjSimi obétmi
kyberstalkingu mohou byt celebrity, politici nebo expartnefi. Pachatel mize demonstrovat svou
silu naptiklad vyhrozovanim nebo nabouranim se do uctu obéti, vystupovanim pod jejim
jménem, tzv. kradezi identity. Ta se muZze projevovat i tak, ze agresor zalozi falesny
blog/internetové stranky, na kterych vystupuje pod identitou obéti a §ifi o ni nepravdivé

informace. Ty po internetu dale koluji a poSkozuji reputaci obéti.

,, V oblasti elektronickych médii se stalker vétsinou omezuje na rizné druhy vyhrizek, které

opird o znalosti o obéti (vim, kde jsi, co déldas, vidim té, vim, co mas na sobé ...).
(E-bezpeci, Co je to stalking a cyberstalking, 2008)

1.3.7 Dezinformace, hoax, fake news
Jako dezinformace jsou obecné oznaCovany informace, které jsou nepravdivé. VétSinou
pochazi z nerelevantnich zdroju, a predevsim diky internetu se intenzivné a celosvétove Sifi.
Jsou nadfazenym pojmem pro hoax (poplasnd zprava, mystifikace) a fake news (falesna
zprava). Dezinformace se tykaji aktualnich témat spoleCnosti, u kterych panuje urcita
kontroverze, a jejich cilem je oklamat urcitou skupinu lidi. Naptiklad se mohou tykat oCkovani,

voleb, EU atd. Tento termin musime odlisit od tzv. misinformace, jejimz cilem neni nikoho
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oklamat, vznikla pouze nedopatifenim nebo nedostateCnym porozuménim. (Kopecky a kol.,

2020)

,, Od dezinformaci je treba odlisit termin misinformace. Misinformace je nesprdvnd,
nepravdivd ci zavadéjici informace, zjednoduSené chyba, kterd viak neni Sirena umysiné a
systematicky, s cilem ovlivnit nase rozhodovani, pricemz autor ci Siritel je presvédcen, Ze je

informace sprdvna a pravdiva. “ (Kopecky, E-bezpeci, 2022)

Internet je mistem, na kterém muzeme najit nepfeberné mnozstvi informaci. V tomto piipadé
je vsak jejich kvantita spiSe na ukor kvality. Uzivatelé musi pii Cerpani novych informaci
vychazet ze spolehlivych, relevantnich zdroji. Kde hledat informace a jak poznat spolehlivy

zdroj, tomu se vénuje medialni vychova na zakladnich Skoléach.
Rozdily mezi terminy popisuje internetovy portal E-bezpeci (Kopecky 2022):
Hoax

OznaCujeme jim takovou zpravu, ktera je nepravdiva a zarovenl se snazi vyvolat paniku
u piijemce. Muize se jednat naptiklad o faleSnou informaci ohledné nové choroby nebo objevu
archeologt. Tradicné se mezi hoaxy fadi i rizné internetové Ci novinaiské zerty a vymysly.
Cilem hoaxu je donutit pfijemce ke sdileni. Mize mit pravdivé jadro, ale prevazuji spise

nepravdivé a poplasné informace.
Dezinformace

Je to nepravdiva, 1ziva informace, dava si za cil ovlivnit na§ nazor, naSe mysleni, postoje a
hodnoty. Snazi se nas pfimét k dal§imu Sifeni zpravy a presvédcovani naseho okoli o spravnosti
dané informace. Dezinformace muze vznikat zné€kolika riznych davoda: financni
(dezinformace muze slouzit jako reklama k , odhalovani pravdy®“, Casto se mizeme setkat
s placenim rtiznych financnich poplatki), politické (politici béhem kampani Casto komunikuji
se svymi voli€i, vypoustéji nepravdivé informace, aby na sebe upoutali pozornost, ¢asto si
vybiraji témata, kterd spoleCnost rozdéluji a jsou atraktivni k diskuzi). S celou fadou

dezinformaci jsme se mohli setkat ve spojitosti s ockovanim nebo valkou na Ukrajing.

Fake news

~rwror

Fake news je oznaceni pro nepravdivou, rychle se §ifici informaci. Mlize ale oznaCovat i weby
a média, ktera takovou informaci sdili. Dulezita je informace, Ze mezi fake news nefadime

kolujici vtipy a satiru na internetu.
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1.3.8 Hate crime
Hate crime je souhrnné oznaceni pro urazeni, nadavani, zesmésfiovani druhych na internetu.
Slovo ciziho puvodu pochazi z anglického hate (nesnaset) a crime (zloCin). U nas se ale
nepieklada a pouziva se originalni hating. Setkame se snim piedevSim na rdznych
internetovych portalech a socialnich sitich, kde je umoznéno volné komentovat ptispévky nebo
statusy. Hatovani vyvolava negativni pocity u lidi, na které jsou vulgarni, urazlivé ¢i agresivni
poznamky namifené. VétSinou se nemohou nijak branit, protoze pokud se vici haterovi
(hater=ttocnik) ohradi, nasleduje jeho zpétna reakce a vznika zacarovany kruh, do kterého se
Casto pridaji jesté dalsi uzivatelé internetu. Jediny zptsob obrany je smazani nenavistnych
komentarit, pfipadné zablokovani ato¢nika. Ten ma Casto pocit, ze si pod skrytou totoznosti na
internetu muze urazeni a zesmé$novani dovolit. Hatefi jsou vétSinou néjakym zptusobem
nespokojeni lidé, ktefi trpi fadou komplext (netspésnost vztahd, nespokojenost s vlastnim
zivotem, télem atp.). V dnesni dobé jsou bohuzel anonymni profily, t€zko dohledatelné, takze

se vetSinou stava, ze pachatelé vyvaznou bez trestu. (Kopecky, E-bezpeci 2022)

1.3.9 Body Shaming
S narustem popularity sdileni fotografii uzivateld na socialnich sitich pfisel fenomén Body
Shaming. Tento termin pochazi z anglického body (télo) a shaming (zesméstiovani) a oznacuje
cilené vysmivani se nebo urazeni téla nebo jeho casti. Na socialnich sitich probiha tak, ze
uzivatel, ktery sdili pfispévek svého téla a obliceje, dostane urazlivé poznamky na svoji osobu
a vzhled (kritika nosu, bryli, obleCeni, postavy atd). Na obét' maji dehonestujici poznamky
samoziejmé negativni vliv, muze trpét pocity ménécennosti, nespokojenosti s vlastnim
vzhledem, komplexy, mize se také zacit stranit kolektivu. Velice ¢astym jevem je vznik PPP
(poruchy pfijmu potravy), a to hlavné u dospivajicich divek. Mezi dal$i negativni dopady Body
Shamingu muzeme zafadit pouzivani navykovych latek, poruchy spanku nebo jiné neurotické
obtize. Utoénici si neadekvatnim chovanim vétsinou fesi sviij osobni problém, jejich poznamky
si kladou za cil danou obét’ poskodit. Psani nenavistnych komentait souvisi s terminem hating

a s kybersikanou. (Kopecky a kol., 2022)

Nekteti uzivatelé internetu, predev§im mladsi déti, si neuvédomuji zavaznost takového chovani
a jeho dusledky. Neberou v potaz ani multikulturni rozdily lidi a Casto se setkavame s riznymi
podobami rasismu. V nékterych ptfipadech dokonce dochdzi k urazeni osob s télesnym
postizenim nebo osob po zavazné nemoci ¢i autonehod€. Takovymi pifipady a osvétou se
zabyvaji rizné profily, napftiklad projekt Za normalni holky (pfejmenovan na Magic academy),

jehoz autorkou je Kristyna Dolejsi, ktera se dlouhodobé vénuje otdzkam Body Shamingu a
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zdravému sebevédomi, nebo také projekt T¢€lo s piibéhem, kde se doCitame skrze rtizné zivotni
pfibéhy a tragédie o zdravych i nemocnych télech. Dillezitost téchto projektti v dnesnim svété
je velka, normalizuji se razné podoby tél a oslavuje se predevsim jejich schopnost a funkcnost,

ne pouhy vzhled. (Magic academy official Instagram, Té€lo s piibéhem official website)

1.3.10 Nebezpecné online vyzvy
Jedna se o internetem S$ifici vyzvy a napady, které néjakym zptsobem ohrozuji zdravi jedinca,
ktefti se je snazi plnit. Jsou to jakékoliv nebezpecné napady, rady, triky a ¢innosti. Bohuzel ne
vsichni uzivatelé internetu je jsou schopni povazovat za nebezpecné, a tak je dale sdili na
socialnich sitich. Podminkou plnéni téchto vyzev je pofizeni a sdileni fotografie nebo videa,
jakozto zaznamu o UspéSném splnéni. Vyzvy nabadaji ucastniky k nezddoucimu a
nebezpecnému chovani, které ma Casto fatalni nasledky. Jako priklad mizeme uvést navod na
vyrabéni vybusnin, navody na vyrobu zbrani nebo vyzvu k sebeposkozovani ¢i sebevrazde.

(Strilkova, Vyzkumna zprava, 2020)
Ptiklady nebezpecnych online vyzev (Strilkova, Vyzkumna zprava, 2020, s.18.):
Skoricova challenge

V této vyzve je kolem ucastnika spolknout ¢ajovou 1zicku plnou mleté skofice. Nebezpeci této

vyzvy spociva predev§im v zaduseni se a daveni se.
Kylie Jenner challenge

Ukolem uéastnikil bylo nafouknout si rty pomoci podtlaku do stejné velikosti, jakou maji rty
znamé americké celebrity. Nekolik ucastnikti mélo z této challenge podlitiny, prasklé rty nebo

si rty nafukovali pomoci sklenéné lahve, ktera jim praskla blizko obliceje.
Salt and ice challenge

Mezi dalsi velice nebezpecné vyzvy patii Salt and ice challenge. Tato vyzva spociva v posypani
n¢jaké Casti téla soli a naslednym piilozenim ledu. Na daném misté vznikne chemicka reakce,

ktera velice bolestivé zptsobi popaleniny zjizvi pokozku.

Na internetu se nemusime setkat jen s nebezpe¢nymi a rizikovymi vyzvami, ale i s takovymi,
které maji pozitivni Gc¢inek. Prikladem mohou byt charitativni sbirky rtzného druhu, kdy
uzivatelé internetu Casto svou pomoci nékomu zachrani zivot. (Kopecky, E-bezpeci, Rizikové

vyzvy v online prostiedi, 2019)
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1.3.11 Rizika spojena s influencery
Tato kapitola bude zaméfena na vliv, ktery maji influencefi na své sledovatele, jakym zpisobem

ho vyuzivaji, a v ¢em spociva potencionalni riziko.

Vétsina uzivatell internetu si neuvédomuje, ze influencefi jsou v dneSni dobé hlavné
marketingovym prostfedkem velkych firem, se kterymi spolupracuji. Influencera diky jeho
velkému dosahu oslovi firma, s niz navaze spolupraci. Mize se jednat o spolupraci barterovou,
kterd probihd bez financni odmény. Influencer tak dostane k vyzkouSeni produkt, ktery
nasledné propaguje svym sledujicim. Ti jsou jeho doporucenim ovlivnéni a je vétsi Sance, ze si
produkt opravdu zakoupi. Nebezpecné je, ze doporuceni influencera nemusi byt postaveno na
pravdivém zakladu, mize produkt vyhodnotit pozitivnim, ackoliv ho tfeba viibec nevyzkousel.
V dnesni dob€ uz maji influenceti v nékterych statech povinnost placené spoluprace oznacovat.

(E-bezpeci 2021)

Vyse zminéna rizika spolu vzajemneé souvisi, mohou se také dopliiovat. Dilezité je si uvédomit,
ze jsou velice nebezpecna a je tieba o nich diskutovat s détmi i jejich rodici. Nezbytnou soucasti
prevence je informovanost, ale také schopnost se s jednotlivymi negativnimi vlivy pouzivani

socialnich siti a internetu vyporadavat. Tomuto tématu se vénuje nasledujici vyzkum.

1.4 Jak bojovat proti negativnim vliviim socialnich siti
Z vyzkumu Dlapové (2019) vyplyva, ze 49,2 % respondentt uvedlo, Ze na né€ socialni sit€ maji
vliv. Casto byl jako negativni vliv uvadén: ztrata soukromi, kybersikana, ztrata asu, pocit
osamélosti. Socialni sité a internet se staly nedilnou soucasti naSeho kazdodenniho Zzivota,
ackoli jsou velkym pfinosem a pomocnikem, nelze popfit negativni dasledky, které na nas maji.
Proto je potieba o rizicich, nebezpecich na internetu hovorit a predchazet problémam. Zaroven
vSak i radit ostatnim, jak proti negativnim vlivim lze bojovat. Nasledujici kapitola bude
vénovana prafezu moznych zpusobu, které se nabizi k vyporadani se s negativnimi dasledky

pouzivani socialnich siti nebo bezpecnéj§imu pouzivani internetu obecné.

1.4.1 Informacni detox
Internet je misto s nepifebernym mnozstvim informaci. Nékteré vychazi ze spolehlivych,
relevantnich zdroji, nékteré jsou nepravdivé a 1zivé. Protoze se lidstvu dostava denné tak velké

mnozstvi informaci a zprav nejenom z internetu, ale také z bézného zivota, jsou jimi prehlceni.
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Pravé kvuli informacénimu presyceni maji vétsi pravdépodobnost, Ze se piestanou orientovat a

zacnou podléhat hoaxtim a dezinformacim.

., Informace jsou vSude okolo nas. V Sirsim smyslu je informaci uplné kazdé sdélent, se kterym

se setkavame. “ (Dombrovska, Sidlichovska 2021, 5.17)

(Dombrovska, Sidlichovska 2021) ve své publikaci hovoii o tzv. digitalni spolenosti, ktera se
informacemi dobrovolné nechava zahltit. A to pfedev§im pfi pouzivani socialnich siti, kdy
uzivatelé nekolik hodin denné konzumuji pfispévky, jejichz piidana hodnota je nulova.
Uzivatelé internetu sleduji profily, prispévky, které nepfinasi zadné uzite¢né informace, naopak
jsou nekdy dokonce nebezpecné Ci zdravi Skodlivé. Pravidelné sledovani obsahu s minimalni
informacni hodnotou pfispiva k tzv. digitalni demenci. Podle autorek hrozi, ze kvili plisobeni
personalizovanych algoritmt, které sleduji nasi Cinnost na internetu a rozhoduji, které
prispévky se k nam dostavaji, k nékterym informacim nebudeme mit pfistup. Vystupovanim na
socialnich sitich a sledovanim pouze vybranych nebo doporucenych piispévki se uzivatelé

uzaviraji do informacni bubliny, kterd jim samotnym uzavie okruh urcitych informaci.

Informacni bublina by méla byt pestra, méla by obsahovat rozmanity pocet uziteCnych profild.

Informacni pretizeni pozname predev§im velkou mirou roztékanosti, kdy nedokdzeme sebe
samého uklidnit. Neustale pfemySlime nad ukoly, které jsme méli splnit, které mame splnit
nasledujici den. Takové pocity jsou doprovazeny fyzickou i duSevni nepohodou. Proti takovym
pocitim se mizeme branit pravé zminénym informac¢nim detoxem a nastolenim informacniho
komfortu. Informacni komfort znamend hledani rovnovahy mezi Cerpanim informaci a
ptrehlcenim se jich. Je to urcita podoba vyrovnanosti, balancu a pohody, kterou ma kazdy clovék
nastaven jinde. V praktické rovin€ ho muzeme aplikovat tak, Ze se jako uZzivatelé socialnich siti
a internetu snazime nevystavovat velkému mnozstvi informaci. Napfiklad mizeme omezit
pouzivani internetovych portalt, socialnich siti, pofizovani fotografii a videi atd. Detox
muzeme prevést i do roviny socialnich vztahi nebo domacnosti, mizeme ukoncit vztahy, které
jsou toxické nebo podniknout jiné malé kroky k nastoleni zivotni pohody. (Dombrovska,

Sidlichovska 2021)

., Informacni detox je jakousi generdlni ocistou, prvnim krokem a razantnim opatrenim, po

kterém miize ndsledovat zména Zivotniho stylu. “ (Dombrovska, Sidlichovska 2021)

1.4.2 Digitalni detox a digitalni minimalismus
Digitalni detox, tzv. ,,pauza od pouzivani socidlnich siti“ je doporuovan ve velké mire prave

pii pocitech dusevni ¢i fyzické nepohody. Jeho pribeh spociva v tom, Ze uzivatel prestane
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pouzivat na urcity ¢as (muze byt napiiklad 3 dny-tyden nebo déle) vSechna digitalni zafizeni,
ktera vlastni. To znamena, ze absolutn€ omezi pouzivani socialnich siti, sportovnich aplikaci a
her. Cilem je se soustfedit se na svijj realny zivot, byt s rodinou a prateli v realném kontaktu.
Bohuzel v dnesni dobé neni tak snadné vyhnout se pouzivani elektronickych zafizeni, a to
predev§im kvuli nutnosti kontaktu se vzdalenou rodinou, praci ¢i studiu. V tom pripadé je
klicové snizit traveni asu v digitdlnim svét€é na minimum (digitalni minimalismus). Digitalni
minimalismus spociva ve védomém pouzivani sociadlnich siti, kdy uzivatel technologii vyuziva
pouze k vlastnimu prospéchu a k obohaceni. Peclivé zvazuje aplikace, které bude pouzivat, a
nenechava se sitémi pohltit. Pfemysli, zda jsou pro ného opravdu vyhodné, nebo mu piinasi jen
zanedbatelné mnoZstvi benefitd. Zije vice v realném neZ v online svété. Dava prednost
socialnimu kontaktu a s klidnym srdcem si nechava uniknout zbyte¢né pfispévky na internetu.

S tim souvisi i zodpoveédné voleni socialnich profild, které budeme sledovat. (Newport 2019)

1.4.3 Védomi o manipulaci s fotografiemi
Fotografie na socialnich sitich jsou v dnesni dobé Casto upraveny pomoci riznych programu a
editort. Jako priklad si mizeme uvést aplikace Facetune nebo Snapseed. Nékteré aplikaci
nabizi takové upravy, ze je mozné pretvofit naprosto cokoliv. Pfidat vlasy, zmensit nos, vybélit
zuby, vyretusovat plet, ¢i dokonce zestihlit nebo pridat svaly. Téchto uprav zneuzivaji
predev§im influencefi, jejichz sledovatelé se citi frustrovani a jsou nespokojeni se svym
vzhledem. Upravené fotografie totiz tvoti pocit ,,dokonalého zivota“, ktery vSak s tim redlnym
nema co docinéni. Pfedevsim influencefi, ktefi navazuji spoluprace s klinikami a podstupuji tak
plastické operace ¢i jiné estetické zakroky, ovliviiuji své sledovatele a nepfimo je nabadaji
k riznym chirurgickym zakrokiim. Fenoménem dnes$ni doby jsou zvétsené rty po vzoru Kylie
Jenner. Socialni sité tak zacali nabizet rizné filtry, které rty nafukuji. Snapchat dysmorfia je
oznaceni pro jev, kdy si uzivatel internetu svij vzhled pii pouzivani takového filtru natolik
oblibi, Ze zacne trpét chronickou potfebou vypadat takovym zptsobem i v realném zivoté a
vyhleda ktomu pomoc odbornika. Jedinci na socialnich sitich maji kvuli upravenym
fotografiim pocit, ze nevypadaji dokonale, neustale se porovnavaji a podstupuji rizné plastické
upravy, nebot trpi nedostatkem sebejistoty. Takové stavy doprovazi pocity nepohody,
ménécennosti a frustrace. Upravené snimky na socidlnich siti vytvaii pro spoleCnost
nedosazitelné standardy, kterym lze dosahnout pouze chirurgickym zakrokem. Je tedy na
uzivatelich, zda témto pocitim podlehnou. V minulosti to byl napfiklad trend postavy
presypacich hodin (Kim Kardashian) nebo tzv. foxy eyes (Bella Hadid). Dalsi pficinou pocita
nizké sebediivéry mize byt i, hodnoceni* fotografii na socialnich siti. At uz na facebooku pocet

palct, tak srdicek na instagramovych profilech. Uzivatelé socialnich siti maji totiz pocit, ze
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pocet vyjadiuje hodnotu jich samych. Proto je dalezité na tuto problematiku reagovat. (Kubala,

E-bezpeci, 2019)

Prikladem profilu, ktery reaguje na nerealisticky upravené fotografie, miize byt Danae Mercer
Ricci, kterd v minulosti sama trpéla poruchou pfijmu potravy a snazi se pomahat svym
sledujicim, a to predevsim psychickou podporou a varovanim. Casto poukazuje na pfirozenou
podobu zenskych tél 1 na normalitu odli§nosti mezi lidmi. Danu na instagramu sleduje vice nez

2.3 milionu uzivateld. (Dana Mercer official Instagram profile)

1.4.4 Pomoc odborniku
Dulezitym bodem pii vyrovnavani se s negativnimi vlivy socialnich siti je zajisté pomoc a
nasledovani rad odborniku. Jedinec, ktery citi, Ze ma urcity problém muze zkusit kombinaci fad
doporuceni, které mu psychoterapeut nebo psycholog da. Pti vice zavaznych pripadech vSak
muze dojit dokonce k hospitalizaci ¢i predepsani 1ékd. V minulosti byla navstéva
psychoterapeutt tabuizovana, dnes funguje celé fada center, socialnich u¢ta, Skolnich poraden,
které pomoc nabizi. Pfikladem je platforma Terap.io, na které je k dispozici nav§téva né€kolika
desitek odborniku, jeji pouziti je jednoduché a prehledné. V takovém piipadé se terapie kona
v online prostiedi. Odbornici svym pacientim pomohou je vyslechnout, bude pro né jednodussi

diagnostikovat ptipadnou poruchu a dojit k n¢jakému feSeni. (Terap.io official website)

Na instagramu se vyskytuje ne€kolik zajimavych profilt, které svym sledujicim poskytuji rady,
které mohou uzivatelé aplikovat. Napftiklad profil K psychologovi, jehoz autorkou je magistra
Tereza Hruskova, ktera pracuje jako psycholog a psychoterapeut. Na instagramu jeji ucet
sleduje skoro 30 tisic uzivateld. Obsahuje uzitecné rady z oblasti psychohygieny, vyporadavani

se se stresem, nizkym sebevédomim nebo emocemi. (K psychologovi official Instagram profile)

1.4.5 Pravidelna pohybova aktivita
Provozovat pravidelny pohyb je spojeno s ptinosy pro nase zdravi. Mizeme si vybrat z celé
fady sporta nebo ostatnich pohybovych aktivit, které nam ptinasi radost. At uz se jedna o tanec
nebo profesionalné provadény sport, kazdy jedinec ma hranice nékde jinde. Dulezité je
predevsim, ze by pohyb mél piinaSet potéSeni. Sport pomaha uvolnit napjaté svaly v téle, je
skvélym pomocnikem pfi snaze odreagovat se. Dale pomaha pti zvladani stresu nebo jiné
psychické zatézi, ma kladny vliv na snizeni urovné uzkosti jedince. Pii pravidelné fyzické
aktivité se zaroven zlepsi vztah jedince k sobé samotnému, bude mit konicek, kterému vénuje
volny Cas, a bude mit divod se ocenit. U jedince dochazi ke zlepSeni traviciho i imunitniho
systému. Na socialnich sitich vystupuje cela fada profesionalnich sportovci a certifikovanych

trenért, ktefi radi se spravnym cvicenim zacatecnikiim i pokroCilym. Takové profily se snazi
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své sledujici namotivovat, pfedcviéit popisovany cvik. Casto jsou doprovazeny i informacemi
o nutricnim slozeni jidel, nebo zdravéjsimi alternativami receptd. NebezpeCim v této oblasti
byva pretézovani organismu nebo hladovéni nékterych uzivatell internetu za zamérem podobat
se profesionalnimu sportovci. Mezi dal§i aktivity, které mohou napomahat k dusevni pohodé
patii 1 dechova ¢i meditacni cviceni nebo joga. Na vSechny zminéné ¢innosti existuji aplikace,

které pomahaji v dodrzovani pravidelného rezimu. (Pind’akova 2018)
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2 Strucna charakteristika vyvojovych etap

2.1 Adolescence

2.1.1 Obecna charakteristika
Adolescence (z lat. adolescens=dospivajici, mlady) je vyvojové obdobi mladého cloveka, které
navazuje na dfive ukoncenou pubescenci. Zpravidla hovoiime o obdobi mezi 15. az 20. rokem
zivota. Stanovit jednoznacnou, univerzalni vékovou hranici jakékoli vyvojové etapy vSak neni
sohledem na individualni vyvoj mozné. Proto se v ruznych literaturach setkame s
jejim odliSnym vékovym ohranienim. Na fazeni jedince do obdobi adolescence ma vliv
nejenom pohlavni zralost a s ni spojené fyziologické zmény, ale také rizné druhy inteligence,
napiiklad logicka, emoc¢ni a socialni. V nékterych kulturach (predevs§im v jednoduse
organizovanych spolecCenstvech) se s obdobim adolescence jako se samostatnou vyvojovou
etapou zase vubec nesetkame. V takovych piipadech se dité stava dosp€lym ihned po tispéSném
dospélé spolecnosti. Az od konce 19. a zaCatku 20.stoleti se ¢im dal Castéji setkdme se
samostatnou etapou dospivani, ve které zkoumame postupny piechod zavislého ditéte na

jedince dospé€lého a nezavislého. (Langmeier, Krej¢ikova 2006, s.143-146)

2.1.2  Kognitivni procesy
Oblast poznavacich procesu je u adolescentti podobna jako v puberté, nijak zasadné se nelisi.
Svého vrcholu dosahuje pruznost mysleni a zvladani formalné logickych zkusenosti, které jsou
zafixovany dostatkem zkusenosti. Adolescent zkousi hledat nové cesty k feSeni problému. Ta
mohou byt ponékud zbrkla, ukvapend, nerozvazna a ovlivnéna navaly emoci. Hodné se v jejich
mySsleni promita radikalismus. Voli definitivni feSeni, ktera striktn€é vyjadiuji jejich postoj k
situaci, kompromis obvykle nevyhledavaji. Adolescent se uc¢i predev§im na svych chybach,
které prameni z nedostatku jeho zkuSenosti ¢i ukvapenosti jeho rozhodnuti. Nepiijima poucky

ze svého okoli, ale rad¢ji si zivotni rozhodnuti déla sam. (éimiékové—éiikové, 2004, s.84-85)

Poprvé se objevuje schopnost myslet abstraktn€, to znamena, ze jedinec je schopen pracovat
s pojmy, které aktualné neptisobi na jeho smysly. Zacina kone¢né rozumét abstraktnim
pojmim, jakymi jsou napiiklad vérnost, pravda, spravedlnost. K feSeni problémt vyuZziva
nekolika moznych alternativ, snazi se premyslet nad jednotlivymi variant a zvazuje jejich vybér.

(Langmeier, Krejc¢ikova, 2000, s. 149-152)
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Mysleni adolescenta se méni, stava se komplexné€jsim a systematictéjSim. Psychicka stranka se
vyznacuje zejmeéna precitlivélosti, intenzivnimi emocemi a emoc¢ni nestabilitou. Tyto znaky
jsou spojené predevsim s pohlavnim dozravanim. Adolescentovy nazory jsou ¢asto vyhranéné,
snazi se prosadit a vyrovnat se dospélym. Je kriticky k sobé i k ostatnim nebo naopak pfilis
preceiiuje svoje schopnosti a oplyva sebevédomim. Adolescent si zacina uvédomovat své
svédomi, pfebira moralni hodnoty hlavné od svych rodic¢t a vrstevnika, ktefi by mu méli jit
piikladem. Rodice adolescentd, u kterych se uskuteciiuje vyvoj moralni identity v ramci normy
byvaji ptikladem moralniho chovani, diskutuji s détmi a vedou je k empatii (Thorova 2015,

$.427-431).

2.1.3 Emocni a socialni vyvoj
Okoli na adolescenta klade vétsi naroky a pozadavky za uc¢elem vedeni jedince k samostatnosti.
Je totiz zadouct, aby se pfipravil na budouci zivot plny zodpovédnosti a povinnosti. Na zaklade
toho je dospivajici osoba vystavena vét§i mife stresu, nez na kterou byla v détstvi zvykla.
Dusledkem mohou byt tizkostné stavy nebo nepfijimani procesu stat se dospélym. ZvysSena
emocni senzitivita a celkova instabilita negativni pocity prohlubuje a dochéazi k Castym
konfliktim s rodici nebo uciteli. Adolescenti maji snahu podniknout prvni kroky, které vedou
k odpoutani od rodicu, aniz by si uvédomovali dilezitost kontaktu s nimi. Vyvoj a nasledné
chovani dospivajiciho totiz tizce souvisi s predavanim hodnot, nastavovanim hranic, s ucenim

a podporou ze strany rodi¢i. (Thorova 2015, s.416-431).

V adolescenci se zvysSuje zajem o kontakt s vrstevniky. Jednotlivé skupiny adolescentl se
pravidelné vidaji a komunikuji spolu v realném i online prostfedi. Mezilidské vztahy, at’ uz
pozitivni nebo negativni, maji velky vliv na formovani osobnosti dospivajiciho. Rozviji se diky
nim napfiiklad kooperace s ostatnimi Cleny spolecnosti nebo schopnost zvladani konfliktu.
V tomto obdobi také poprvé dochazi k potiebé navazani milostnych vztaha, a to predevsim diky
dostatku socialnich pfilezitosti a hormonalnim zménam. Adolescent zaziva prvni sexualni
zkusSenosti. Jeho milostny zivot je Casto oznaovan jako bouilivy, impulzivni, emotivni a vztahy
maji vétsSinou kratkodoby a prelétavy charakter. Adolescent zacCina byt aktivnim obCanem,
zapojuje se do riznych hnuti a projektd, které rezonuji s jeho nazory. Zajima se o moralni
principy, organizuje charitativni nebo protestni akce a neboji se realizovat své napady. Velké
riziko v této dob¢ predstavuje zneuzivani navykovych latek a také rozvoj psychickych poruch.

(Thorova 2015, 5.426-427)
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2.1.4 Somaticky vyvoj
Somaticky vyvoj nezahrnuje zadné vyrazné zmény. K t€ém doSlo jiz v predchazejici fazi
dospivani (puberté). Teprve ve véku adolescenta dosahuje jedinec plné reproduk¢ni zralosti a

ukoncuje svij télesny rust. (Langmeier, Krejcikova 2006, s.143)

Body image (t€lesné schéma) se stava dalezitou soucasti adolescentovy identity. Vénuje svému
vzhledu velkou pozornost, mnohokrat se jim az narcisticky zabyva. Zkousi se vyrovnat se
zjevnou proménou svého zevn€jsku a rozvinutim sekundarnich pohlavnich znakl. Je k sobé
Casto prehnané kriticky a ma tendenci porovnavat se s vrstevniky nebo se sou¢asnym idealem
krasy. Ten predstavuje aktualni standard atraktivity uznavany spolecnosti. Adolescent vici
nému muze zaujmout rizné postaveni. Bud stavajici vzor obdivuje, snazi se ho nasledovat a
priblizit se mu anebo ho naopak odmita. V takovém ptipadé ma tendence se prostiednictvim
svého vzhledu odliSit od vétSinové spolecnosti a svou vizazi vynikat. Stylem oblékani a
zevnéjskem muze jedinec také vyjadrit sounalezitost s urCitou subkulturou, do které se chce

fadit. (Thorova 2015, 5.422-423)

2.2 Mlada dospélost

2.2.1 Obecna charakteristika
Mlada dospélost je prvni fazi dospélosti, kterou délime do nékolika dil¢ich etap (mlada
dospélost, stfedni dospélost, pozdni dospélost, stari). Je to obdobi, které trva piiblizné€ od 20.
do 30. roku zivota. Navazuje na diive ukoncenou adolescenci a v porovnani s ni je klidn€j§im
obdobim, které provazi harmonizace a ukotvovani. Dospély jedinec se v tomto véku ocita na
vrcholu svych fyzickych i1 kognitivnich schopnosti. Jeho psychologické funkce se jiz nerozviji,

ale zatim jesté neklesaji (Langmeier, Krejcifova 2006, s.166-167).

Aby byl jedinec povazovan za dospéelého, musi spliiovat urcita kritéria vymezena spolecnosti.
Jedna se napriiklad o dosazeni plnoletosti, odpoutani se od rodici, postojovou, ekonomickou ¢i
emocni nezavislost nebo obcanskou zralost a odpoveédnost. V dneSnim svété plném
interindividualnich rozdilt se vSak jedna spiSe o napodobeni popisovaného idealu. Aby byl
jedinec povazovan za dospélého, nemusi spliiovat vSechna zminénd kritéria. (Langmeier,

Krejc¢ikova 20006, s.169-170).

Zejména v dnesni dobé plné cestovani, n¢kolikaletého studia nebo oddalovani zalozeni vlastni
rodiny se hranice dospélosti posouvaji. V Muzeme se setkat s definicemi zivotnich ukola, které
jsou zapotrebi splnit k ziskani osobni zralosti. Jedna se napiiklad o dosazeni vlastni identity,

nesobeckému a napomocnému jednani, schopnosti navazovat vztahy (pracovni, pratelské ci
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intimni), upevnéni kariéry, schopnosti predavat zkuSenosti dalSim generacim nebo dosazeni

integrity (pocitu klidu, uznani k vlastnimu zivotu). (Thorova 2015, s. 433-438).

2.2.2  Kognitivni vyvoj
V tomto obdobi roste a zlepsuje se vykonnost mozku vlivem ristu mozkové kiry. Na mysleni
ma nejveétsi vliv zkuSenost jedince. Dospély nevnima problém cCernobile, nepotiebuje jeho
zjednodusSeni k hledani feSeni. Pfehodnocuje rizné varianty feSeni a vybira tu nejvhodné;si.
Castéji vyuziva kompromist, coZ je znamkou moudrosti, respektovani nazord druhych a

projevem snahy o udrzeni piatelskych vztaht s nimi. (Simi¢kova-Cizkova, 2004, s.88-89)

2.2.3 Socialni a emo¢ni vyvoj
V piipadé, Ze se jedinec osamostatni od rodi¢l, ma dostatek pfilezitosti a prostoru
k psychickému dospivani. Snazi se rozdé€lit svlij Cas mezi praci (z divodu ekonomického
zajisténi) a ostatni aktivity (seberealizace nebo tvorba mezilidskych vztaht). Dospély si snazi
najit pracovni i spolecenské uplatnéni, které je idealni pro ného samotného. Po pracovni strance
by mél byt spokojeny, prace, kterou vykonava by ho méla tésit. Dllezitou soucasti Zivota
dospélého je navazovani novych vztaht a udrzovani téch starych na pratelské trovni. To se mu
dati Iépe nez v adolescenci, nebot’ uz po socialni strance vyzralejsi. Umi napfiklad lépe feSit
konflikty, pfijimat prohru, rozhodovat se, odpoustét nebo ovladat své emoce (Thorova 2015,

s.440).

V tomto obdobi je pomyslnym ukolem ¢lovéka vyporadat se s traumaty z détstvi a odpustit
rodi¢im jejich chyby ve vychové a budovat s nimi harmonicky vztah. Mladi dospéli Casto
riskuji a maji tendenci se pifedvadét. UCi se za sva rozhodnuti nést zodpovédnost. Kratkodobé
milostné vztahy se méni v dlouhodobé, partnerské. Dospély jedinec premysli o zakladani
vlastni rodiny s partnerem, ktery je mu blizky. Poji je mezi sebou intimita, spole¢né vzpominky,

zajmy nebo humor. (Thorova 2015, 5.440-442)

2.2.4 Somaticky vyvoj
V tomto obdobi ma jedinec nejveétsi t€lesnou silu, energii a vitalitu za cely prabéh svého Zivota.
Jeho télesna konstrukce se upeviiuje a jeho postava mohutni. Zvysuje se velikost a vaha mozku,
coz souvisi s dokonalejsSim myslenim. Dochéazi také k nepatrnym involuénim zménam
(zhorSeni sluchu, slabnuti meziobratlovych plotének, zhorSeni adaptace oka na blizkou

vzdalenost). Zeny na svém obliGeji objevuji prvni vrasky. (Ri¢an, 2021, 5.234)

Podle Ri¢ana (2021, 5.234-235) se musi dvacatnik naudit brat sebe a své télo realisticky, a to

jak jako fyzickou podobu, fyzické moznosti, tak i duSevni predpoklady. Pokud dospéli trpi
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obezitou, mél by se snazit dostat na zdravou vahu, stejné tak pokud dospéli jedinec citi
nespokojenost se svymi dusevnimi stavy, ma jedinecnou piilezitost pracovat na seberozvoji a
zlepsit své psychické zdravi. Trendem dnesni doby jsou rtzné plastické operace Ci estetické
zakroky. Touha po zméné vizaze a nasledné podstoupeni zakroku povétSinou symbolizuje

komplex daného jedince, i pocit ménécennosti, ktery by se mél 1é¢it psychoterapii.

2.3 Vliv internetu na rozvoj osobnosti adolescentii a mladych dospélych
V otazce hledani vlastni identity nabizi internet celou fadu odpovédi. Na socialnich sitich
vystupuje ohromné mnozstvi uzivatelt, ktefi rozviji svou individualitu a davaji ji na obdiv.
Z toho davodu muze byt pro nékteré dospivajici t€zké odpovédeét si na otazku, kdo vlastné jsem.
S rozmachem LGBT komunity a riznych pohlavi dospivajici jedinci Casto experimentuji se
svou sexualni orientaci. Internet a socialni platformy jim nabizi moznost anonymity a zarovefi
rychlého opusténi prostfedi v pfipadé nezajmu o néjaké téma. Je pro né ideadlnim mistem pro
objevovani vlastni identity a zjiStovani moznosti. Zaroven jim internet spliiuje potiebu né€kam
patfit. Socialni skupiny a chaty v online prostfedi jim dodavaji pocit sounélezitosti. Online
prostiedi nabizi rizné prilezitosti, kterych se maze dospivajici tiCastnit a hledat si nové pratele.
Komunikovat mtZe i s lidmi napii& kontinenty. Uték do virtualniho svéta jim zaroveii dovoluje
se separovat od rodiny, se kterou ma ¢asto spory. Tim si dospivajici dokazuje, ze vychovatele
nepotiebuje a ze utek od ného je snadny, protoze neproziva takové strachy a uzkosti, které by
ho pfi osamostatnéni doprovazely v realném zivoté. Internet mohou vyuzit k vytvoreni vlastni
identity, k hledani zivotniho partnera, jako prostiedek k seberealizaci nebo sdileni svych nazora
a postoju. Internet je pro n€ jednoduse lakavé misto, které je pfitahuje, a protoze jim nabizi
nekone&né mnozstvi moznosti, tak ho vyhledavaji a navstévuji. Casto ho upfednostiiuji pred
osobnim kontaktem, coz ma negativni vliv na jejich osobni zivot. Socidlni sit€¢ a tvorba
kreativnich blogt a profilt je pro né ukrytem, kde tvofi, uplatiiuji své napady a mohou na sebe
upozornit. Navstévnost jeho blogu pro ného potom znamenéa miru tispéchu, hodnoceni a pfijeti
od okoli. Pokud jeho profil neni uspésny, muze trpét pocity smutku a frustrace. Dospivajici a
dospéli se na internetu vénuji riznym aktivitam, cemu a komu vénuji svou pozornost, je pouze
jejich volba. Mohou sledovat uziteCné profily, které obohacuji, nebo mohou svij Cas a

ptilezitost promarnit. (Krématova 2012, s.77-84)
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PRAKTICKA CAST

1 Vyzkumné Setieni
Vyzkumna Cast bakalaiské prace zkouma zpusoby, jakymi se adolescenti a mladi dospéli
vyrovnavaji s negativnimi vlivy socialnich siti. Priklady negativnich vlivi, které na uzivatele

internetu pusobi, byly popsany v teoretické Casti prace.

2 Stanoveni vyzkumného cile

2.1 Hlavni cil vyzkumu
Hlavnim cilem vyzkumu je zjistit rizné zpusoby, jakymi se adolescenti a mladi dospéli snazi

vyrovnat s negativnimi dasledky pouzivani socialnich siti.
2.2 Dil¢i cile
-Zjistit, zda respondenti védi o negativnich vlivech socialnich siti a touto problematikou se ve

svém volném Case zabyvaji.
-Zjistit, jaké negativni vlivy socialnich siti respondenti nejcastéji zazivaji.
-Zjistit, kdo respondentiim radi, jak se proti negativnim vliviim socialnich siti branit.

3 Vyzkumné metody
K dosazeni stanovenych vyzkumnych cilt byl vytvoren kvantitativni vyzkum, ktery vyuziva
takovy sbér dat, ktery je mozny Ciseln€ zpracovat a interpretovat. Konkrétné bylo pouzito
dotaznikové Setfeni, jehoz dil¢i otazky byly konstruovany sohledem na problematiku

socialnich siti.

3.1 Dotaznik

Terminem rozumime soubor predem konstruovanych otazek, jejichz volba je peclivé zvazena
a formulovana. Respondent na seznam otazek odpovida pisemnou formou. MiZeme se setkat
s obecnym pojmem dotazovani, které se podle formy odpovidani de€li na dotaznik a interview.

(Chraska, 2016, s.159)

Dotaznik byl vytvoren v platformé Google Forms a byl Sifen v online prostedi. Se sdilenim
dotazniku mezi studenty pomohly zakladni, stfedni i vy§si odborné skoly z riiznych &asti Ceské
republiky, které byly osloveny prostiednictvim emailu. Dotaznik byl zaroven sdilen na
socidlnich sitich (Instagram, Facebook). K vyplnéni dotazniku nebyly stanoveny zadné

podminky, kromé vékového zatazeni do vyvojové etapy adolescence (15-19 let) nebo mladé

33



dospélosti (20-30 let). Forma online dotazniku byla zvolena predevsim pro snadnou dostupnost,
rychlé Sifeni a moznost neomezeného poétu respondentti. Ugast na vyzkumu byla dobrovolna

a zcela anonymni. Jeho vyplnéni trvalo zhruba Sminut.

Dotaznik obsahoval 18 otazek, jejichz obsah byl sméfovan na problematiku vyrovnavani se
s vlivy socialnich siti. Otazky byly jak uzaviené (s nabidkou vybéru), tak oteviené, kde mohli
respondenti napsat vlastni odpovéd’ ¢i doplnit mySlenku. Online vyzkum zacal probihat od
17 listopadu 2022 a piijimani odpovédi bylo uzavieno 10.biezna 2023. Navratnost dotazniku
byla velmi vysoka, celkem ho vyplnilo 652 respondentt, z toho 348 adolescentti a 304 mladych
dospélych. Velka navratnost byla pravdépodobné zapfiCinéna aktudlnosti tématu i jeho
intenzivnimu §ifeni na socialnich sitich, a to mezi Gty s velkym poétem sledujicich. Sifeni

dotazniku dale velmi pomohly oslovené zakladni, stfedni a vy$s§i odborné Skoly.

Respondenti byli na socialnich sitich pfedem obeznameni s tématem vyzkumu, zaroven byli
pozadani o jeho pravdivé vyplnéni. Vyzkum byl bezpecny a zcela anonymni, i€ast na ném byla
dobrovolna. Respondenti se ho tedy ucastnili na zakladé vlastni volby a motivace. Data

vyzkumu byla po celou dobu zabezpecena na platformé Google Forms.
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4 Vyzkumné otazky

Vyzkumnych otazek v dotazniku bylo celkem 18 a byly stejné u obou vékovych kategorii.

Konstrukce dotazniku byla navrzena tak, aby zobrazoval vysledky u skupiny adolescentl i

mladych dospélych zvlast. V prvni otazce si respondent na zakladé svého véku vybral

prislusnou vékovou skupinu (15-19 let) nebo (20-30 let), poté ho dotaznik rozradil do pfislusné

kategorie.

Z toho duvodu se v empirické Casti objevuji 2 typy graft, jeden pro skupinu adolescent (graf

2A, atd.) a druhy pro skupinu mladych dospélych (graf 2D, atd.), predevsim za ucelem zvysit

prehlednost vysledkt vyzkumu.

4.1 Seznam vyzkumnych otazek

1.

2
3.
4

A S I A

1.
12.
13.
14.
15.
16.
17.

18.

Jaky je Vas vék?

Jakého jste pohlavi?

Jak Casto pouzivate socialni sité?

SlySeli jste nékdy o negativnich vlivech socialnich siti? (Napft. zavislost na socialnich
sitich, ztrata soukromi, porovnavani se, pocit osameélosti atd.)

Mluvite ve svém okoli o problematice socialnich siti?

Plsobeni jakych negativnich vliva socialnich siti zazivate nebo jste zazili?

Myslite si, ze se snazite ve svém Zivoté bojovat proti negativnim vliviim socialnich siti?
Dozvidate se ze svého okoli, jak se vyrovnavat s negativnimi vlivy socialnich siti?

Vybirate si peclivé obsah, ktery na internetu sledujete?

. Provozujete (alesponn nepravideln€) digitalni detox? (tzn. pauza od pouzivani

elektronickych zafizeni)

Hlidate si Cas straveny na socialnich sitich?

Sdilite Casto fotografie ze svého soukromi?

Vidate se pravidelné se svymi prateli a rodinou?

Provozujete béhem tydne pravidelnou pohybovou aktivitu?

Jak se zachovate, je-li Vam na internetu doporucen néjaky produkt.

Vypinate béhem dne oznameni na socialnich sitich a zpravodajskych aplikacich?
Vyhledali jste nékdy odbornou pomoc, protoze jste se nedokéazali sami vyrovnat s vlivy
socialnich siti?

Napadaji Vas jiné moznosti, jak bojovat proti vliviim socialnich siti? (oteviena otazka)
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S Vyzkumny soubor
Cilovou skupinou pro vyplnéni dotazniku byli adolescenti (15-19 let) a mladi dospéli (20-30
let). Zarazeni do jedné ztéchto vékovych skupiny bylo jedinou podminkou pro vyplnéni

dotazniku.

Celkem se vyzkumu zucastnilo 652 respondenti. Ve vékové skupiné 15-19 let presné 348
respondentt, z nichz bylo 224 Zen a 119 muzi (5 respondentt zvolilo u pohlavi moznost jiné).
Ve skupiné mladych dospélych odpovédélo celkem 304 respondentd, z nichz bylo 231 Zen a 69
muza (celkem 4 respondenti zvolili u druhé otazky moznost jiné). Pohlavi nebylo ve vyzkumu
dulezité, presto jsem ho do Setfeni otazku zaradila, predevs§im pro prehlednost. VSechny grafy

byly vytvoteny autorkou bakalafské prace.

Vék respondentu zobrazuje graf ¢.1.

Graf ¢.1 - Pomér respondentii podle vékové
kategorie

= Adolescent = Mlady dospély

Charakteristiku vyzkumného souboru adolescentii zobrazuje graf 2A.

Graf ¢.2A - Pohlavi respondentti
1%

= Zena " Muz = Jiné
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Charakteristiku vyzkumného souboru mladych dospélych zobrazuje graf 2D

Graf ¢.2D - Pohlavi respondentt

1%

= Zena ®MuZ = Jiné
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6 Interpretace vyzkumného Setieni

Tato kapitola bude vénovana interpretaci vysledkt vyzkumu. Bude rozdélena do jednotlivych

podkapitol, které budou podrobnéji komentovat vysledky jednotlivych otazek dotazniku.
Interpretace vyzkumné otazky ¢.3: Jak casto pouzivate socialni sité?

Z vysledkd vyzkumu vidime, ze socialni sit€ jsou béznou soucasti kazdodennich Zzivot
adolescentd i mladych dospélych. Vétsina z nich je pouziva vicekrat nez jednou denn€. Duvody
mohou byt rizné, komunikace s prateli, prace, studium, sledovani influencert, odreagovani se,

seberozvoj apod.

Celkem 326 adolescenti odpovédélo, ze jsou na socialnich sitich aktivni nékolikrat denné.
Pouze 15 z celkového poctu 348 vyuziva socialni sit€ jen né€kolikrat tydn€ nebo mési¢ne. 7

respondentu socialni sit€ pouziva omezeng¢, a to jednou denné.

Vysledky vyzkumné otazky ¢.3 u adolescentii zobrazuje graf 3A

Graf ¢.3A - Frekvence pouzivani socialnich siti

29,2 % 2%

= Nckolikrat denn¢ = Jednou denn¢ = N¢kolikrat tydné = Nékolikrat mesicné
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Vysledky vyzkumné otazKky ¢.3 u mladych dospélych zobrazuje graf 3D

U mladych dospélych vysly vysledky této vyzkumné otazky podobné jako u mladsi skupiny
respondentt. Na otazku odpovédélo 304 respondentti, z toho 95 % pouziva socialni sité vicekrat
nez jednou denné. 9 respondentl je na socialnich sitich aktivni pouze jednou za den a 6

respondentt na nich travi ¢as méné nez jednou denng.

Graf ¢.3D - Frekvence pouzivani socialnich siti

39 1% 1%

= Nckolikrat denné = Jednou denn¢ = N¢kolikrat tydné = Nékolikrat mesicné

Obzvlasté mladi lidé na socialnich sitich travi hodné ¢asu, jsou aktivnimi uzivateli internetu.
S tim se bohuzel poji nevyhnutelnd rizika jeho Castého pouzivani, naptiklad zéavislost. Je
dulezité kontrolovat Cas, ktery je vénovan pouzivani socialnich siti, predevsim z divodu, aby

nebyl opominan realny zivot.
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Interpretace vyzkumné otazky ¢.4: Slyseli jste nékdy o negativnich vlivech socialnich siti?

V dnesni dobé se Casto setkavame s varovanim pied riziky pouzivani socialnich siti a vlivech,
které na nas jako uzivatele maji. Na Skolach se tato témata probiraji v medialni vychové,
zaroven na né€ upozoriuji rizné publikace nebo specialné zameétené ucty na socialnich sitich.
Zjistit, zda maji respondenti o negativnich vlivech socialnich siti povédomi a touto

problematikou se zabyvaji bylo navic jednim z dil¢ich cila bakalarské prace.
Vysledky vyzkumné otazky ¢.4 u adolescentii zobrazuje graf 4A

Na tuto otazku odpovédélo celkem 255 respondentt tak, Ze o negativnich vlivech socialnich
siti sice slyseli, ale dale se touto problematikou nezabyvaji. 91 respondenti o ni ve volném Case
zjistuje dalsi informace. Mohou napfiklad sledovat profily, které na negativni vlivy upozoriuyji,
Cist clanky, které rozebiraji téma zavislosti na internetu, kybersSikany atd. Pouze 2 adolescenti
z celkového pocCtu respondentti 348 o negativnich vlivech socialnich siti nikdy neslyseli. To
znamena, ze o nich nejsou dostatecné informovéani a mohou byt vystaveni vysSimu riziku

ptipadnych potizi.

Graf ¢.4A - Znalost probematiky negativnich vlivii
socialnich siti

1%

= Ano, o toto téma se ve volném Case zajimam.
= Ano, ale déle nad timto t¢ématem nepiemyslim.

Ne, nikdy jsem o nich neslysel/a.
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Vysledky vyzkumné otazKky ¢.4 u mladych dospélych zobrazuje graf 4D

Graf ¢.4D - Znalost problematiky negativnich
vlivii socialnich siti

2 %

= Ano, o toto t¢éma se ve volném case zajimam.
= Ano, ale déle nad timto t¢ématem nepiemyslim.

Ne, nikdy jsem o nich neslysel/a.

U mladych dospélych byly vysledky podobné jako u mladsi skupiny respondent. VétSina
z nich, konkrétné 179 respondent o negativnich vlivech socialnich siti slySeli, ale dale nad
nimi nepfemysli. Mensi Cast respondentd, konkrétn€ 119, se problematikou aktivné zabyva ve
volném case. Maji naptiklad povédomi o nebezpecnych rizicich, které byly zminény
v teoretické Casti prace. Celkem 6 respondenti z této skupiny o negativnich vlivech socialnich

siti nikdy neslySelo.

Z nasledujicich dat si mizeme vyvodit zaver prvniho dil¢iho cile bakalarské prace. Vétsina
respondenti (u adolescenti 99 % tazanych a u mladych dospélych 98 % tazanych) ma o
negativnich vlivech socialnich siti alespon néjaké povédomi. At uz se jedna o zakladni znalost

problematiky, které se ve volném Case nevénuji nebo se rozhodli ji studovat hloubégji.

Na druhou cast dil¢iho cile se ve vyzkumu také podatilo odpovédét. Cilem bylo zjistit, zda se
respondenti problematikou negativnich vlivii socialnich siti zabyvaji. U adolescentti vyzkum
odhalil, ze 26 % z nich se ji ve volném case vénuje. U mladych dospélych se touto tematikou
zaobira 39 % respondentt. Zbyvajici ¢ast dotazovanych v obou skupinach problematice ve

svém volném case neveénuje dalsi pozornost.
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Interpretace vyzkumné otazky €.5: Mluvite ve svém okoli o problematice socialnich siti?

Vyzkumna otazka byla do dotazniku zarazena predevsim z divodu zjistit, kdo nejCastéji
poskytuje respondentim informace o moznych rizicich pouzivani socialnich siti. Respondenti
mohli vybrat néjakou zuvedenych moznosti, pridat svou vlastni odpovéd, nebo pouzit
kombinaci obojiho. Odpoveéd ,,jiné“ vybralo u skupiny adolescentd 8 respondentt a u skupiny
mladych dospélych 15 respondentd, pficemz mezi odpovéd’'mi zaznélo, Ze o tématu hovoii na

krouzku, ve skolstvi z pozice ucitele, s kolegy v praci nebo na terapii.

Vysledky vyzkumné otazky ¢.5 u adolescentii zobrazuje graf SA.

Graf ¢.5A - Komunikace s okolim o problematice socialnich

siti
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Z grafu vyplyva, ze adolescenti o negativech pouzivani socialnich siti nejCastéji hovoii se svymi
prateli (celkem 146 respondentti zaskrtlo tuto moznost). Témér stejny pocet (145 respondentit)
o této problematice nemluvi viibec s nikym. To mize byt zasadnim problémem, protoze pokud
od svého okoli (pfedevsim z fad uciteli a rodi¢t) nedostanou zadné informace a varovani,
zvySuje se vystaveni pfipadnému riziku. Na zakladnich i stfednich Skolach by méla probihat
prevence, a to ze strany ucitelt ¢i metodikt prevence. Tomu odpovida vysledek vyzkumu, ktery
ukazuje, ze celkem 56 respondentt zvolilo jako odpoved’, Ze se svym ucitelem ve Skole na toto
téma komunikuji. Moznost, ze o problému diskutuji se svoji rodinou zvolilo 73 respondentt.
Moznost jiné vybralo celkem 8 respondenti. Mezi dalsi odpoveédi patii naptiklad: diskuze

s partnerem/partnerkou nebo probirani tématu na socialnich sitich.
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Vysledky vyzkumné otazKky €.5 u mladych dospélych zobrazuje graf SD.

Graf €.5D - Komunikace s okolim o problematice socidlnich

siti
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U mladych dospélych vyzkum ukazal, Ze nejcastéji o problematice negativnich vlivi socialnich
siti hovoti se svymi prateli. Ti jsou pravdépodobné také uzivateli riznych socialnich platforem
a maji podobnou zkusenost, kterou vzajemné sdili. Takovou odpovéd zvolilo celkem 179
respondentt. Druhou nejc¢astéjsi odpoveédi, s celkovym poctem 92 hlast, byla varianta diskuze
problematiky s rodinou. Rodice, i prarodi¢e respondenti mohou byt uzivateli socialnich siti,
proto spolu o problematice socialnich siti mohou hovofit. Zaroven mohou tuto problematiku
konzultovat se ¢leny rodiny, ktefi na internetu nevystupuji a respondenti jim tak téma pouze
piiblizuji. Vysledny pocet respondentd, ktefi se o negativech socialnich siti s nikym nebavi byl
prekvapiveé vysoky. Touto variantou odpoveédélo 85 tazanych. Vétsina z nich se pravdépodobné
riziky socialnich siti vibec nezabyva. Ctvrtou nejlast&jsi odpovédi bylo konzultovani

zminénych rizik ve skole s ucitelem. Tak odpovédélo celkem 60 respondentt.
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Interpretace vyzkumné otazky ¢.6: Pusobeni jakych negativnich vliva socialnich siti
zazivate nebo jste zazili?

Sesta vyzkumna otazka byla v dotazniku poloZena z diivodu zjistit, s jakymi negativnimi vlivy
maji jednotlivé skupiny respondenti osobni zkusenost. Diilezité pro n€ bylo uvédomit si, Ze se
jich negativni vlivy a rizika socialnich siti ptfimo dotykaji a jejich vyskyt je bézny. Zaroven tato

otazka pomohla zodpovédét jeden z cilt bakalarské prace.

U této otazky byla moznost zvolit vice odpovedi najednou. Zaroveil mohli respondenti dopsat
vlastni negativni vliv, se kterym méli osobni zkuSenost. Mezi variantou ,,jiné*“ se nachazeli
odpovédi jako: zarlivost, smutek, nepfirozené ziskany dopamin, zhorSeni pozornosti nebo

oznacovani faleSnymi ucty se sexualnim podtextem.
Vysledky vyzkumné otazky ¢.6 u adolescenti zobrazuje graf ¢.6A

Graf ¢.6A - ZkuSenost s negativnimi vlivy socialnich siti
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Jak ukazuje vysledny graf, nejCastéji se u adolescenti setkame s nespokojenosti s vlastnim
vzhledem. Takovou variantu odpovédi zvolilo 145 adolescentd. Pravdépodobné si ve svém

véku jesté neuvédomuji silu photoshopu a riznych editorti fotografii. Nepfemysli nad tim, zda
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jejich oblibeny influencer, kterému se chtéji podobat neprodélal plastickou operaci. Chtéji jeho
zdanlivé dokonaly obliGej, ktery ale neni skutetny. Rada uZivateld internetu pouziva filtry
s augmentovanou realitou, aby se jejich obli¢ej zménil do takové podoby, se kterou budou

spokojeni.

Celkem 77 respondentt uvedlo, Ze se nikdy nesetkali s negativnimi vlivy socialnich siti a zadné
na né€ nikdy nepusobily. Pravdépodobné je to zapiicinéno tim, ze je neuvédomuyji, takze je na
sobé& ani nepozoruji. Pfipadné jde o nedostateCnou sebereflexi v posouzeni. Idealni odpovéedi
by bylo, Ze jsou proti negativnim vlivim odolni a pohybuji se na internetu v bezpecném

prostiedi, coz je ale malo pravdépodobné.

Druhou nejcast€jsi odpovédi u adolescentii bylo porovnavani se s ostatnimi. Proti tomuto
negativnimu vlivu je vhodné bojovat tim, Ze adolescentim bude Casto piipominano, ze kazdy
jedinec je individualni, kazdy ma své schopnosti, talenty a nikdy nebude nikdo dobry na
vsechno. Jednoduse je dilezité podtrhnout jedinecnost kazdého z nas, aby k porovnavani jich
samotnych s ostatnimi nedochazelo. S touto odpovédi souvisi také odpoveéd 74 respondentt,
ktefi zminili, ze v minulosti zazili nebo zazivaji celkovou zivotni nespokojenost nebo

psychickou narocnost (celkem 95 respondenta).

Dalsi velké skupiny respondentd vybiraly odpovéd riziko vzniku zavislosti (celkem 127
respondentt) a Casovou vytizenost (124 respondentt). Tyto odpoveédi jsou vzajemné propojeny,
protoze jedinci, ktefi socialni sit€ pouzivaji, se Casto vystavuji vétsimu riziku vzniku zavislosti,
a tedy i1 vét§imu traveni volného Casu na socialnich sitich. Pokud jedinec netravi svij volny cas
jinak, nez vystupovanim na socialnich sitich, ztraci kontakt s redlnymi prateli, citi se byt
nespokojen a porovnava se s lidmi, které na internetu vidi. S vySe zminénym souvisi i odpovéd’

zazivani ztraty vlastniho realného zivota, kterou zvolilo 59 respondent.

Pocit osamélosti zazilo nebo zaziva 110 respondenti. Tato odpoveéd je znepokojiva, nebot
adolescent ve v€ku 15-19 let travi vétSinu Casu se svymi vrstevniky nebo v jinych socialnich
skupinach. Zaroven by mél byt v kontaktu se svymi rodici, se kterymi konzultuje své problémy.
Pokud se c¢loveék citi dlouhodobé& osamély, rozhodné nedojde ke zlepSeni jeho psychického

stavu a zivotni spokojenosti.

Mezi dalsi skupiny odpovédi fadime osobni zkusenost s hoaxem (76 respondenttl), nabourani

nebo jiné zneuziti uctu (76 respondenti), v neposledni fadé ztrata soukromi (51 respondenti).

Kybersikanu zazilo celkem 36 respondentt, kybergrooming 35. Pocit, Ze jsou na socialnich
sitich ovlivnéni k nakupu produkti zazilo 60 tazanych adolescentt. Ve velké mife totiz sleduji
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profily, které propaguji vyrobky firem, se kterymi spolupracuji. Casto pak v ramci spoluprace

produkt vychvali a doporuci, tim ovliviiuji své sledujici.

Mezi dal§imi odpovéd'mi, které jsou zarazeny do kolonky ,,jiné™ se objevuje, ze adolescenti

zazili smutek nebo zarlivost ve spojitosti s pouzivanim socialnich siti.
Vysledky vyzkumné otazKky ¢€.6 u mladych dospélych zobrazuje graf 6D

Graf €.6D - ZkuSenost s negativnimi vlivy socialnich siti
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Z vysledného grafu vidime, Ze naprosta vétSina respondent ma vlastni zkusenost s negativnimi
vlivy socialnich siti. Pouze 20 respondentd, z celkového poctu 304 odpovedé€lo, Ze puasobeni

negativnich vlivl socialnich siti nikdy nezazili.

Jako nejcCastéj§i odpovéd bylo uvadéno porovnavani se s ostatnimi. Celkem tuto moznost
zvolilo 203 respondent. Socialni sité jsou mistem, kde vétSina acta sdili dokonalé fotky
vylepSené v riznych aplikacich. Pokud lidé sleduji pouze profily s takovymi fotkami, je jisté,
ze stejnou dokonalost budou vyzadovat i od sebe, svého zivota a svého téla. Proti tomuto vlivu
se da nejlépe bojovat védomim, ze to, co je sdileno na internetu nemusi byt opravdové.
Nezname pozadi fotografii ani okolnosti jejiho pofizeni. Tento problém se tyka predev§im

porovnavani svého vzhledu s influencery, kteti podstoupili esteticky zakrok nebo plastickou
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operaci. Jako negativni vliv nespokojenost se svym vzhledem ve vyzkumu zvolilo 146

respondentt ze skupiny mladych dospélych.

Druhou nejcastéjsi odpovédi byla ¢asova vytizenost. Pouzivani socialnich siti zabirad spoustu
Casu, protoze na nich prevaznou vétSinou Casu prokrastinujeme. Muzeme proti tomu bojovat
nastavenim omezeného Casového limitu, ktery mizeme stravit na socialnich sitich nebo
uvédomélym pfistupem k uzivani internetu. Moznost nastaveni omezeného ¢asu straveného na
socialnich sitich nam nabizi zakladni nastaveni naseho smartphonu nebo specialni aplikace
(naptiklad Forest). S Castym pouzivanim internetu a dalSich platforem souvisi riziko vzniku

zavislosti. Tuto moznost ze star§i skupiny respondentt zvolilo presné 124 respondentt.

Pocit osamélosti zaziva 109 respondenti. Ackoliv na socialnich sitich 1ze komunikovat
s neprebernym mnozstvim lidi, vztahy udrzované pouze v online prostfedi zkratka nestaci a
jedinci se citi osamoceni, ackoliv jsou obklopeni celou fadou nasich ,,pratel“. Je velice dulezité
nezapominat na osobni kontakt s ptateli a rodinou, nekomunikovat s nimi pouze skrz virtualni

prostor.

Mezi dalsi Casté odpoveédi patii: Ovlivnéni k nakupu produktt (celkem 105 respondenti). To
souvisi predev§im se sledovanim takovych influenceri, ktefi propaguji produkty a spolupracuji
sriznymi firmami. 98 respondenti zvolilo jako odpovéd psychickou naro¢nost, 78
respondenti potom celkovou zivotni nespokojenost. Hoax z vlastni zkuSenosti zazilo 66
respondentd. Je to jeden z nejbéznéjSich typt dezinformaci, kterych je na internetu velké
mnozstvi. Celkem 65 respondentti zaziva pocity ztraty soukromi, predevsim z divodu velkého
sdileni fotografii. 64 respondentl se stalo obéti zneuZiti nebo nabourani se do Gétu. Casto pod
utokem hackerti. Ze skupiny respondentti mladych dospélych zaziva 54 z nich pocit ztraty

vlastniho realného zivota, protoze se do velké miry pohybuji v online prostiedi.

Respondenti dale uvedli, ze méli osobni zkuSenost s kyberSikanou (25 respondentl) a

kybergroomingem (14 respondent).

Vyzkum dokazal, ze socialni sit€ na nas maji celou fadu negativnich vlivi, které na nas pusobi
negativné nam zasahuji do zivota, ¢asto i nevédomé. Naprosta vétSina respondentd negativni

vlivy socialnich siti zaziva. Aby se jim vyvarovali, musi proti nim né¢jakym zptisobem bojovat.

vewvrs

Tretim dil¢im cilem bakalarské prace bylo zjistit nejcastéjsi negativni vlivy, které adolescenti
a mladi dospéli zazivaji. Z fad adolescentll je to na prvnim misté nespokojenost s jejich
vzhledem. Dale nejcast€ji zazivaji negativni pocity kvili porovnavani se s ostatnimi uZzivateli
socialnich siti. Jako tfeti nejCastéjsi odpoveéd uvadeli riziko vzniku zavislosti s ohledem na
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traveni velkého mnozstvi Casu na internetu. Mladi dospéli se do velké miry porovnavaji
s ostatnimi, dale jsou kvuli socialnim sitim casové vytizeni. Takeé se si pfipadaji nespokojeni se
svym vzhledem. Ob¢ skupiny se tedy nejvice potykaji s negativnimi vlivy, které se tykaji

predevsim srovnavani se s ostatnimi a nespokojenosti v oblasti zevné&jsku.
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Interpretace vyzkumné otazky ¢.7: Myslite si, Ze se snazite ve svém zivoté bojovat proti

negativnim vliviim socialnich siti?

Respondenti méli na vybér ze 3 moznosti-ano, ¢aste€né ano, ne. Otazka byla v dotazniku
polozena i z divodu motivace a sebereflexe respondentd. Jejich ukolem bylo zamyslet se, zda

se negativnim vliviim snazi branit.

Vysledky vyzkumné otazky ¢.7 u adolescentii zobrazuje graf 7A

Graf ¢.7A - Obrana proti ptisobeni negativnich
vlivii socialnich siti

= Ano = Caste¢né ano = Ne

Vétsina adolescentt (celkem 182) odpoveédéla, ze Castecné proti negativnim vlivim socialnich
siti. bojuji. To znamena, ze se snazi aplikovat své znalosti k tomu, aby jejich pusobeni
predchazeli, ale pouze do urCité miry. 56 respondentd tvrdi, Ze proti negativnim vlivim
socialnich siti bojuji. Tomuto tématu se tedy vénuji a snazi se do svého zivota zaclefiovat
aktivity, které pusobeni negativnich vliva brani. Celkem 110 adolescentt, tedy vice nez 30 %
s negativnimi vlivy viubec nijak nebojuji. To predstavuje velké riziko naruseni jejich Zivotni a
psychické spokojenosti. Nechavaji v sob& negativnimi vlivy vyvolavat neptijemné pocity, které

jim brani v zivotni pohod¢.
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Vysledky vyzkumné otazKky ¢.7 u mladych dospélych zobrazuje graf 7D

Graf ¢.7D - Obrana proti pisobeni negativnich
vlivil socialnich siti

= Ano = Caste¢né ano = Ne

U mladych dospélych byly vysledky do jisté miry pozitivngjsi. Pouze 60 respondentt uvedlo,
Ze proti negativnim vlivim socialnich siti nebojuji vibec, coz je oproti adolescentim skoro
polovi&ni podet. Castedné se s nimi snazi bojovat 170 tazanych. 74 respondenti uvedlo, Ze proti
negativnim vlivim socialnich siti bojuji. Tim zlepSuji Uroven své zivotni spokojenosti pfi

pouzivani socialnich siti.
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Interpretace vyzkumné otazky ¢.8: Kdo z Vaseho okoli Vam radi, jak se branit proti

negativnim vliviim socialnich siti?

Ugastnici vyzkumu mohli zvolit jednu z uvedenych odpovédi, nebo doplnit svou vlastni. Mezi
dal§imi odpovéd'mi, které jsou zarazeny do kolonky ,.jiné™ se objevovalo napriklad: rada ze
strany terapeuta, sebevzdélavani, z knih nebo clanku na internetu, partner nebo partnerka,
z prednasek na podobné téma, z Youtube nebo ze Skolnich akci. V této otazce mohli dotazovani

vybirat vice odpovédi a zaroven dopisovat vlastni navrhy.

Vysledky vyzkumné otazky ¢.8 u adolescentii zobrazuje graf 8A

Graf ¢.8A - Zdroj informaci o negativnich vlivech socialnich
siti
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Nejcastéjsi odpovedi ze strany adolescentti bylo, ze takové informace poskytuji pratelé a rodina,
celkem tak odpovédélo 122 respondentt. Druhou nejcastéjsi odpovedi (118 respondentti) bylo,
ze informace o této problematice Cerpaji na internetu nebo v knihach. 91 respondentti uvedlo,
ze takové informace ze svého okoli nedostava. Posledni skupinou bylo 80 respondentt, ktefi

vybrali odpovéd’, ze informace dostavaji ze strany vyucujiciho ve skole.
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Vysledky vyzkumné otazKky ¢.8 u mladych dospélych zobrazuje graf 8D

Graf ¢.8D - Zdroj informaci o negativnich vlivech socialnich
siti
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Respondenti z této vékové skupiny uvedli, ze nejcastéji Cerpaji rady z internetu nebo knih,
celkem takto odpovédélo 154 respondentd. Druha nejvétsi skupina (103 respondenti) uvedla,
ze takové informace ze svého okoli nedostava. 66 respondentt informace ziskava od svych
pratel a rodiny. 21 tazanych mladych dospélych vybralo odpovéd’, ze takové informace jim

poskytuje vyucujici ve skole.

Nasledujici vyzkumné otazky souviseji s problematikou vyrovnavani se s vlivy socialnich siti.
Jednotlivé otazky zkoumaji, zda se nékterym ze zminénych zptsobu snazi respondenti zmirnit

negativni vlivy, které na né pusobi.
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Interpretace vyzkumné otazky ¢.9: Vybirate si peclivé obsah, ktery na internetu

sledujete?

Socialni profily, které sledujeme mohou do velké miry ovlivnit to, jak se citime. Proto je
dulezité vybirat si mezi velkym mnozstvim uctd takové, které svym obsahem zkvalitiiuji nas

zivot, Cerpame z nich inspiraci a psychickou pohodu.

Tato otazka nabizela moznost vybéru ze tfi odpovédi. Vyzkumny vzorek se tedy rozdélil do tii
skupin-na ty, ktefi si peclivé vybiraji obsah, ktery sleduji, na ty, ktefi se tim moc nezaobiraji a
nevadi jim sledovat ani profily, které nejsou tolik pfinosné a dale na ty, kteti sleduji i takové

profily, které je deprimuyji, stresuji nebo rozciluji.
Vysledky vyzkumné otazky ¢.9 u adolescentii zobrazuje graf 9A

Naprosta vétsina adolescentil odpovédé€la, Ze obsah, ktery sleduji nefesi. Sleduji profily, které
jsou pro né€ uziteCné, ale zaroven takové, které jim zadny uzitek nepiinasi. Takovym zpusobem
odpovédélo 194 respondentti. O néco méné respondentt (konkrétné€ 146) odpoveédélo, Ze sleduji
vyhradné Ucty, které jim piinasi uzitek, jsou pro né inspirujici a rozvijeji je. Posledni skupinu

tvorilo 8 respondentt, ktefi dobrovolné sleduji profily, které je stresuji nebo rozciluji.

Graf ¢.9A - Vybér sledovaného obsahu
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= Ano, sleduji vyhradn¢ profily, které jsou uzite¢né.

= Ne, nehlidam si koho sleduji, nevadi mi sledovat neuzite¢né profily.

Ne, sleduji i takové profily, které mé
svym obsahem deprimuji, roz¢iluji nebo
stresuji.
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Vysledky vyzkumné otazKky ¢€.9 u mladych dospélych zobrazuje graf 9D

Graf ¢.9D - Vybér sledovaného obsahu
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= Ano, sleduji vyhradn¢ profily, které jsou uzite¢né.
= Ne, nehlidam si koho sleduji, nevadi mi sledovat neuzite¢né profily.

= Ne, sleduji i takové profily, které¢ m¢
svym obsahem deprimuji, roz¢iluji nebo
stresuji.

U skupiny mladych dospélych dopadly vysledky u dvou odpovédi procentualng stejné. Celkem
147 respondentt zvolilo odpoveéd’, Ze si vybiraji, jaké ucty budou sledovat a jsou v tomto ohledu
nekompromisni. Sleduji pouze takové profily, které jim piinasi inspiraci nebo rozvoj. DalSich
146 respondentti nad tim, ¢i obsah sleduji a denné konzumuji nepfemysli. Zbylych 11
respondenti podle vysledka vyzkumu dokonce védomé sleduje takové profily, které v nich

vyvolavaji stres nebo deprivaci.
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Interpretace vyzkumné otazky ¢.10: Provozujete (alespon nepravidelné) digitalni detox?

Co konkrétné tento pojem oznaCuje je vysvétleno v teoretické casti prace. Pauza od
elektronickych zafizeni mize pomoci v momenté, kdy se citime byt pfetizeni informacemi,
které ziskdvame na internetu. Proto je vhodné ho pii pouzivani socidlnich siti zaradit,

minimaln¢ nepravidelng.

Vysledky vyzkumné otazky ¢.10 u adolescentu zobrazuje graf 10A

Graf ¢.10A - Digitalni detox

= Ano = Ne

Vysledky vyzkumné otazky ¢.10 u mladych dospélych zobrazuje graf 10D

Graf ¢.10D - Digitalni detox

= Ano = Ne

Vysledky prizkumu dopadly u obou skupin respondentti obdobné. U adolescenti zhruba
polovina z nich (konkrétné 201 respondentil) odpovédéla, ze digitalni detox neprovozuji. U
mladych dospélych se u stejné odpovéedi jednalo také od nadpolovicni vétSinu, celkem o 165

respondenti. Mensi polovina respondentii (u adolescenti 147, u mladych dospélych 139)
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odpovédélo, ze digitalni detox do svého zivota zafazuji, alespon nepravidelné. Pokud
respondenti digitalni detox provozuji, snizuje se riziko, ze budou negativnimi vlivy socialnich

siti ovlivnéni natolik, ze budou zasahovat do jejich psychické spokojenosti.
Interpretace vyzkumné otazky ¢.11: Hlidate si ¢as straveny na socialnich sitich?

Vysledky vyzkumné otazky ¢.11 u adolescentu zobrazuje graf 11A

Graf ¢.11A - Kontrola ¢asu straveného na socialnich
sitich

= Ano, snazim se ho co nejvice omezit a vénovat se jinym aktivitam.

= Ne, strdveny €as na socialnich sitich si nekontroluji.

Vysledky vyzkumné otazky ¢.11 u mladych dospélych zobrazuje graf 11D

Graf ¢.11D - Kontrola ¢asu straveného na socialnich
sitich

= Ano, snazim se ho co nejvice omezit a vénovat se jinym aktivitam.

= Ne, strdveny €as na socialnich sitich si nekontroluji.

Vysledky u vyzkumné otazky cislo 6 odhalily, ze nadpolovi¢éni vétSina respondentd si Cas
straveny na socialnich sitich nijak nekontroluje. U adolescentd tuto moznost zvolilo 228

tazanych, u mladych dospélych potom 186 tazanych. Pokud chceme omezit ¢as, ktery travime
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v online prostiedi, pomoci nam mohou specialni aplikace. Ty méfi Cas, ktery denné travime na
socialnich platformach a pomoci notifikace nas upozortiuji. Z mladsi skupiny respondenti si

120 z nich ¢as, ktery stravi online, kontroluje. Z fad mladych dospélych takto odpovédélo 118
respondentu.
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Interpretace vyzkumné otazky ¢.12: Sdilite ¢asto fotografie ze svého soukromi?

Nadmeérmné ukazovani svého soukromi na socialnich sitich mlize zptsobit pocit, ze ostatni o
naSem zivoté veédi pfili§. Ten doprovazi pocity ztraty soukromi. Sdilet se Sirokou vefejnosti, ze

se nachazime mimo domov, mize byt navic nebezpecné.

Vysledky vyzkumné otazky ¢.12 u adolescentu zobrazuje graf 12A

Graf ¢.12A - Sdileni fotografii

4 %

= Ano, nemdm problém sdilet témef cokoliv ze svého Zivota.
= Sdilim fotografie na internetu bézn¢, ale n€které si nechavam pro sebe.

= Ne, fotografie na socialnich sitich sdilimminimalng.

Vysledky vyzkumné otazky ¢.12 u mladych dospélych zobrazuje graf 12D

Graf ¢.12D - Sdileni fotografii

3%

= Ano, nemdm problém sdilet t¢mét cokoliv ze svého zivota.
= Sdilim fotografie na internetu bézné, ale n€které si nechdvam pro sebe.

= Ne, fotografie na socialnich sitich sdilimminimalné.

Takovému nebezpeci se z fad adolescenttl vystavuje 14 z nich, ze skupiny mladych dospélych
poté 9 respondenti. Odpovedeli zptisobem, ze nemaji problém sdilet nic z jejich soukromého
zivota. Dulezité je uveédomit si riziko, ze nékteré obsahy by mohly byt zneuzity. 187
adolescentd a 119 mladych dospélych uvedlo, ze Casto sdili rizné fotografie a videa na
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internetu, ale takovy obsah peclivé zvazuji. Jsou schopni odhalit piispévky, které je nevhodné
sdilet s okolim na internetu. Nadpolovi¢ni vétSina u mladych dospélych uvedla, ze prispévky
ze svého zivota sdili minimalné (celkem 176 respondent). Oproti nim tuto moznost zvolilo
pouze 147 adolescentt. Pfi vystupovani v online prostfedi je tato otazka zasadni. Obsahy, které
jsou po internetu §ifeny nikdy nezmizi. Méli bychom peclivé zvazit, do jaké miry nechame své
okoli nahlédnout do naSich zivoti. Hrozi totiz velké nebezpeci zneuziti takovych prispévki.

Rozhodné bychom se méli vyhnout posilani intimnich fotografii atd.
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Interpretace vyzkumné otazky ¢.13: Vidate se pravidelné se svymi prateli a rodinou?

Jak bylo uvedeno v teoretické ¢asti, internet je mocnym pomocnikem, ktery umoziiuje byt
v neustalém kontaktu s vné&jsim okolim. Je vSak nezbytné udrzovat vztahy, sdilet emoce a travit
¢as s lidmi mimo online svét. Pokud bychom tak necinili, mohli bychom se citit opusténi nebo

zvySovat riziko vzniku socialni deprivace.

Vysledky vyzkumné otazky ¢.13 u adolescentu zobrazuje graf 13A

Graf ¢.13A - Pravidelny kontakt s rodinou a piateli

= Ano, pravidelny osobni kontakt s nimi jepro m¢ dulezity.

= Vidam se s nimi sporadicky a upfednostiiuji komunikaci pies socidlnisite.

Vysledky vyzkumné otazky ¢.13 u mladych dospélych zobrazuje graf 13D

Graf ¢.13D - Pravidelny kontakt s rodinou a prateli

= Ano, pravidelny osobni kontakt s nimi jepro mé¢ dulezity.

= Vidam se s nimi sporadicky a upfednostiiuji komunikaci pies socidlnisite.
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Vysledky vyzkumné otazky Cislo 9 ukazaly, ze naprosta vétsina respondentti (318 adolescent,
288 mladych dospélych) nezapomina na dilezitost udrzovani socialnich vazeb a pravidelné se
vida se svymi piateli a rodinou. Pouze minimum z nich (30 adolescentt, 16 mladych dospélych)
preferuje komunikace pres socialni sité. To bohuzel nejCastéji vede k ochabnuti pratelstvi, mizi

socialni kontakt jedince, ktery se nasledné€ boji komunikovat s okolim, vznika zacarovany kruh.
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Interpretace vyzkumné otazky ¢.14: Provozujete béhem tydne pravidelnou pohybovou

aktivitu?

Provozovat pravidelné€ pohybovou aktivitu se ukazalo byt velmi dulezité v boji proti negativnim
vlivim v Zivot€ ¢lovéka obecné. Pravidelny pohyb zvysuje spokojenost jedince, protoze si diky
nému dokaze procistit mysl. Zaroven se také vyplavuje hormon endorfin. Pokud jedinec béhem

sportu travi Cas v piirod¢, pfinasi mu to dalsi benefity v podobé psychické pohody.

Vysledky vyzkumné otazky ¢.14 u adolescentu zobrazuje graf 14A

Graf ¢.14A - Pravidelna pohybova aktivita

= Ano, pravidelny pohyb mam n¢kolikrat do tydne.
= Snazim se mit fyzickou aktivitu alesponi 1x tydné.

= Ne, skoro zddnou pohybovou aktivituneprovozuji.

Vysledky vyzkumné otazky ¢.14 u mladych dospélych zobrazuje graf 14D

Graf ¢.14D - Pravidelna pohybova aktivita

= Ano, pravidelny pohyb mam n¢kolikrat do tydne.
= Snazim se mit fyzickou aktivitu alespon 1x tydné.

= Ne, skoro zadnou pohybovou aktivitu neprovozuji.
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Vice nez polovina adolescentti (182 respondentl) provozuje jakoukoliv pohybovou aktivitu
vice nez jednou za tyden. DalSich 131 respondentl se o zafazeni pohybu alespori pokousi a
provozuji pohybovou aktivitu 1x tydné. Pouze 35 tazanych adolescent pohybovou aktivitu do
svého zivota nezafazuje vubec. ZvySuji tim napfiklad riziko wvzniku obezity nebo
nespokojenosti s vlastnim télem. U skupiny mladych dospélych byly vysledky podobné jako u
mladsi skupiny respondentd. 140 z nich zafazuje pravidelny pohyb, a to vickrat nez jednou
tydné. Dalsich 123 respondent se o pravidelny pohyb pokousi minimalné 1x tydné. Zbylych

41 respondentti pohyb nezarazuje vibec.
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Interpretace vyzkumné otazky ¢€.15: Jak se zachovate, je-li VaAm na internetu doporucen

néjaky produkt.

Vysledky vyzkumné otazky ¢.15 u adolescentu zobrazuje graf 15A

Graf ¢.15A - Reakce na propagaci produktii

2 %

|

= Vétsinou si ho jdu bez vétsiho rozmysleni koupit.
= Jeho nakup peclivé zvazim a koupim ho pouze v pfipad¢, kdy uznam za vhodné.

Produkty doporu¢ované na internetu si
nikdy nekupuji.

Vysledky vyzkumné otazky ¢.15 u mladych dospélych zobrazuje graf 15D

Graf ¢.15D - Reakce na propagaci produktii

1 %
[

20 %

= Vétsinou si ho jdu bez vétsiho rozmysleni koupit.
= Jeho nakup peclivé zvazim a koupim ho pouze v pfipad¢, kdy uznam za vhodné.

Produkty doporucované na internetu si

nikdy nekupuji.
Celkem 11 respondentti (7 adolescentt, 4 mladi dospéli) jsou socialnimi sitémi do velké miry
ovlivnéni, protoze si po doporuceni jdou bez vétSiho zvazeni produkt koupit. Bohuzel se ¢asto
nachytaji do pasti, kdy influencer produkt propaguje, protoze dostal finan¢ni odménu, ne proto,
ze by byl skutecné kvalitni. 200 adolescentti odpovédélo, Ze si nakup nejdfive peclivé promysli.
Naproti tomu 60 znich odpovédelo, ze si nikdy doporucené produkty na socialnich sitich
nekupuji. Nejsou tedy k nakupu nijak ovlivnéni raznymi socialnimi profily. U mladych
dospélych byly odpovédi podobné. Vétsina z nich, konkrétné 200 respondentti nakup produkta
nejdrive pecliveé zvazuje (jeho dulezitost, kvalitu, cenu atd), teprve poté si ho zakoupi. Zbylych

60 respondentu si propagované vyrobky na internetu a socialnich sitich nikdy nekupuji.
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Interpretace vyzkumné otazky ¢.16: Vypinate béhem dne oznameni na socialnich sitich a

zpravodajskych aplikacich?

Pfi pouzivani vétsiho poCtu aplikaci se muze stat, ze nam bude chodit spousta oznameni
(zpréavy, ziva vysilani, oznaCeni atd). Proto je vhodné zvoli moznost, kdy z dané aplikace
nechodi zadné notifikace, tedy upozornéni. Priklad mizeme popsat na nasledujici situaci.
Ackoliv se snazime travit co nejméné ¢asu na socialnich sitich a vénujeme se jiné €innosti,
v moment€, kdy nam piijde na mobil upozornéni, hned sahame po telefonu a jdeme reagovat
na danou zpravu. Kdybychom meéli vypnuté notifikace na jednotlivych aplikacich, mohli

bychom snaz dodrzovat ¢as, ktery jsme si vymezili na pouzivani socialnich siti.

Vysledky vyzkumné otazky ¢.16 u adolescentu zobrazuje graf 16A

Graf ¢.16A - Vypinani upozornéni

= Ano, svételnd, zvukova i bannerovaoznameni mam pies den vypnuta.
= Ozndmeni vypnuta nemam, ale do budoucna o tom uvazuji.

Oznameni nemam vypnutd a ani o tomdo budoucna nepfemy$lim.

Vysledky vyzkumné otazky ¢.16 u mlady dospélych zobrazuje graf 16D

Graf ¢.16D - Vypinani upozornéni

= Ano, svételnd, zvukova i bannerova oznameni mam pies den vypnuta.
= Ozndmeni vypnuta nemam, ale do budoucna o tom uvazuji.

Oznameni nemam vypnutd a ani o tom do budoucna nepiemySlim.
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Vysledky se u obou skupin pomérné lisily. Mezitim, co vétsina adolescentti (148) ma oznameni
na svém mobilnim telefonu vypnuta, u mladych dospélych pievazuje pocet respondentd, ktefi
notifikace vypnuté nemaji, ani o vypnuti nepfemysli (celkem 113 respondentii). Teprve druha
nejpocetnéjsi skupina mladych dospélych uvedla, ze oznameni maji vypnuta (97 respondentt).
O tom, Ze si v budoucnu notifikace vypnou, uvazuje 60 adolescenti a 94 mladych dospélych.

O této varianté vibec nepiemysli celkem 140 respondent.

66



Interpretace vyzkumné otazky ¢.17: Vyhledali jste nékdy odbornou pomoc, protoze jste

se nedokazali sami vyrovnat s negativnimi vlivy socialnich siti?

Odbornik maze pomoct v momenté, kdy jedinci jiz zkusili nékteré z vyse uvedenych moznosti,
jak se s negativnimi vlivy socialnich siti vyrovnat, ale bohuzel mu nepomohly. Je dilezité
myslet na to, ze vyhledani odborné pomoci v podobé terapeuta, psychologa nebo psychiatra
neni nic neobvyklého nebo dokonce néco, za co bychom se museli stydét. To, ze na problémech

chceme pracovat, je naopak znamkou nasi vnitini sily.

Vysledky vyzkumné otazky ¢.17 u adolescentu zobrazuje graf 17A

Graf ¢.17A - Vyhledani odborné pomoci

5%

= Ano, jiz jsem v minulosti vyhledal/aodbornou pomoc.
= Navstévu odbornika zvazuji.

= Ne, odbornou pomoc jsem dosud nepotiebovala.

Vysledky vyzkumné otazky ¢.17 u mladych dospélych zobrazuje graf 17D

Graf €.17D - Vyhledéani odborné pomoci

2% 4%

= Ano, jiz jsem v minulosti vyhledal/aodbornou pomoc.
= Navstévu odbornika zvazuji.

= Ne, odbornou pomoc jsem dosudnepotiebovala.
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Vétsina respondentti odbornou pomoc dosud nepotiebovala. Pravdépodobné se snazi ulevit si
jednou z vySe zminénych variant a takovy zptsob jim ziejmé vyhovuje. Celkem tak odpovédélo
307 adolescentt a 285 mladych dospélych. Navstévu odbornika zvazuje 12 mladych dospélych
a 16 respondenti zfad adolescentd. Problematiku negativnich vlivii socialnich siti se

s odbornikem snazilo fesit 25 adolescentt a 7 mladych dospélych.

Interpretace vyzkumné otazky ¢.18: Napadaji Vas jiné moznosti, jak bojovat proti vliviim

socialnich siti?

Tato otazka byla jedinou otevienou otazkou dotazniku. Umoziniovala respondentim pridat dalsi
mozné zpusoby a napady, jak se snegativnimi vlivy socialnich siti vyrovnat. VétSina
respondentu tuto otazku pieskocila nebo opakovali vysSe uvedené zpisoby. Pro zajimavost jsem
uvedla piiklady nékterych odpovédi, které mé n€jakym zpusobem zaujaly a mohly by byt

uzitecné v feseni této problematiky:
Skupina adolescentti uvedla:

e "V¢kové omezeni, vétsi kontrola z pohledu tieti osoby (rodiCe, pratelé, ucitelé atd.)“

e _Odpoutat se od toho, zZe socialni sité nejsou realita a vSichni se mame krasné.*

e Neporovnavat se, pa¢ jsme vSichni apln¢ ale tplné€ z jiného tésta.

e Ignorovat nadavky ostatnich a jit si za svym. J4 tfeba na internetu nesdilim svoje fotky
vubec, ale sdilim tam svoje malovani nebo svou hudbu.

e _ Minimalizovat pouziti socialnich siti, vyuzivat je pouze pro dulezité véci napf.
komunikace atd.*

e Ovéfovat si zdroje, abychom predesli faleSnym ¢i Spatnym informacim. Od malicka
jsem se zaCal pohybovat v socidlnich sitich. Nefikam, ze je to dobfe, vétSina maji
nastavenou ve€kovou hranici, ale diive jsem zacal chépat, jak se témto negativnim
vlivim snazit vyvarovat. Spravny mindset a nikdy jsem nepotieboval psychickou

pomoc.*
Skupina mladych dospélych uvedla:

e . Od détstvi tuto problematiku s détmi komunikovat, mit jako rodi¢ dostatek ¢asu a chuti
se détem vénovat a zajistit jim tak jiné aktivity, nez jim dat telefon do ruky. Mit jako
rodi¢ aplikace na sledovani, popfipadé omezeni Casu, které dit€¢ travi s medialnimi

technologiemi - napt. Familly link*
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,,Je to zavislost jako kazda jina a pteroste-li to v opravdu v néco zavazného (deprese,
protoze muj zivot neni ani z poloviny stejny jako zivot lidi na soc. sitich, nizké
sebevédomi, poruchy piijmu potravy...) je potieba vyhledat ODBORNOU pomoc.*
,Zahrnout toto téma v ramci hodin vychovy pro zdravi na zakladnich Skolach, ¢i
spoleCenskych védach na stfedni Skole. Rizné vyzvy od vlivnych influencerd.
Podporeni spoleCenskych akci, ¢i zajmovych krouzkli pro mladé ptimo od skol. Vice
prostoru a piilezitosti pro setkavani se s vrstevniky v redlném svété.

,Sledovat a komunikovat jen svymi prateli a kamarady, tak omezit dost negativnich
vliva, protoze to jsou lidé, které znam, neptidavaji nic, co bych neznala a jsem s nimi i
v bézném kontaktu.*

,, Vénovat se jinym zalibam (Cteni, tvoreni, hudba apod.).“

,Mné nejvic pomaha ¢as straveny v pfirode - lepsi relax, vice pak volim relax venku
nez na internetu.”

,Hlavné osvéta, mladym lidem pfipominat ze socialni sité nejsou svaté a v§e na nich
neodrazi realitu. Pro mnoho lidi je to pouze zdroj obzivy.*

,,Nejlepsi podle me je umét si udrzet odstup nebo v piipadé€, ze nam pftijde, ze je to za

hranici, tak si udélat detox.*
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7 Diskuze
Problematika socialnich siti a negativnich vlivii spojenych s jejich pouzivanim je v dnesni dobe

aktualnim problémem. Stale Castéji se setkavame s riziky, které internet a socialni sité€ piinasi.

Jak ukazuji vysledky vyzkumu, vétSina respondenti (99 % adolescentt, 98 % mladych
dospélych) v minulosti o negativnich vlivech socidlnich siti slySela. Tak vysoké procento svédci
o tom, Ze téma pusobeni negativnich vlivi internetu je v dnesni dobé€ velmi diskutované. O této
problematice respondenti nej¢astéji hovoti se svymi prateli, uCiteli a rodici. Vysledek vyzkumu
koresponduje s teoretickou casti, konkrétn€ s teorii, ze respondenti v téchto vyvojovych
etapach maji blizko ke svym pratelim a vrstevnikim. Podrobné€ji v kapitole Stru¢na

charakteristika vyvojovych etap. (Thorova 2015, 5.426-427)

Z vyzkumu vyplyva, ze je tfeba o rizicich na internetu vice mluvit, a to pfedevsim s nezletilymi
jedinci, ktefi si rizika nemusi zcela uvédomovat. Prevenci pro Skoly nabizi naptiklad portal E-

bezpeci, ktery poméaha seznamit zaky 1 ucitele s riziky internetu. (E-bezpeci, prevence)

Alarmujicim zjiSténim je, ze respondenti b&€zné€ zazivaji negativni vlivy socialnich siti, a to do
velké miry. Konkrétné€ ze skupiny adolescenti ma z celkového poctu 348 s negativnimi vlivy
socialnich siti zkusenost celkem 271 respondentii. Ve skupiné mladych dospélych ma stejnou
zkuSenost celkem 284 respondenti. Pouze nizky pocet respondentd (77 adolescentt, 20
mladych dospélych) odpovédél, ze negativni vlivy socialnich siti nezazivaji a dosud nikdy
nezazili. Takové vysledky zdaraziuji zavaznost problematiky a zaroven vypovidaji o
nezbytnosti informovat uzivatele internetu o moznostech, jak se s témito vlivy vyrovnavat.
Velkou roli v tomto pfipadé€ hraje osvéta. Je zapotiebi S§ifit relevantni informace, které budou

efektivné pomahat.

Dle vyzkumu Machyckové (2015) oznagilo necelych 83 % respondenti (zak® 2.stupné ZS) jako
nejveétsi negativum pouzivani socialnich siti ztratu casu a osobnich zajmu. Dale pak necelych
68 % respondentt v jejim vyzkumu uvedlo, ze zaZivaji naru§ovani soukromi. Tato informace
castecné koresponduje s provedenym vyzkumem, ktery ukazuje, ze s t€émito zminénymi vlivy
maji respondenti zkuSenost. Pfestoze se tyto odpovédi v dotaznicich vyskytly, nepatfily mezi
nejCastéji uvadéni odpovédi respondenti. Pocity Casové vytizenosti podle provedeného
vyzkumu proziva celkem 124 adolescenti a 164 mladych dospélych, ztratu soukromi 51
adolescentd a 65 mladych dospélych. Mezi nejcastéji uvadéné odpovedi této vyzkumné otazky
patii nespokojenost s vlastnim vzhledem, porovnavani se s ostatnimi a jiz zminéna Casova

vytiZenost.
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Nespokojenost s vlastnim vzhledem, kterou respondenti zazivaji, zapfic¢inuje dle Schiesslové
(2019) casté sledovani médii, ve kterych se prezentuji idealy tél. Podle ni vznika nespokojenost
na zakladé€ srovnavani. Idealy stanovené spolecnosti jsou ¢asto bez pomoci plastickych uprav
nedosazitelné a nerealné. Frustrace je u nékterych jedinci tak vysoka, ze se rozhodnou

podstoupit radikalni diety Ci chirurgické zakroky, které mohou byt Zivotu nebezpecné.

Zpusobu, jak se branit negativnim vliviim socialnich siti byla v teoretické 1 praktické Casti
zminéna cela fada. Konkrétn€ byly mezi moznymi zpisoby vyrovnavani se s vlivy socialnich
siti zminény nasledujici: digitalni detox, pravidelna pohybova aktivita, konzultace s odborniky
(psycholog, psychoterapeut), pravidelny kontakt s rodinou, filtrace sledovaného obsahu na
internetu, omezeni Casu straveného na socialnich sitich, opatrnost pii sdileni fotografii ze
soukromi, vypnuti bannerovych a jinych oznameni na mobilnim zafizeni. Vychazela jsem
predevsim z odbornych publikaci a podobné zaméfenych bakalarskych nebo diplomovych
praci, kde jsem Cerpala inspiraci. Vyzkum odhalil, ze nékteré z nich respondenti znaji, nebo je
dokonce do svého zivota jiz zapojuji (pravidelna pohybova aktivita, vidani se s rodinou a
prateli). Naproti tomu digitalni detox nebo filtrovani sledovaného obsahu nepatii u respondentti

k nejCast€jsim zpuisoblim obrany.

Pfi interpretaci posledni vyzkumné otazky, ktera byla oteviend, byly odpovédi nekterych
respondenti prekvapujici. Bylo patrné, Zze se tématem socialnich siti zabyvaji a jsou
obeznameni s moznymi riziky. Vét§ina respondentt v oteviené otazce dodala, ze podle jejich

nazoru byla vétsina zptisobt jiz uvedena v dotazniku a dalsi varianty je jiz nenapadaji.

Mezi limity vyzkumného Setfeni mizeme uvést omezené moznosti vybéru odpovédi pro
respondenty. Nekdy byly odpovédi nedostateCné rozdéleny, napiiklad ve vyzkumné otazce
¢islo 8 by bylo vhodné rozdélit odpovédi do vice moznosti, aby byly vysledky vyzkumu
presnéjsi. Dale na zakladé ziskanych dat, které se tykaji charakteristiky vyzkumného vzorku,
vidime, ze pomér skupin respondenti nebyl zcela vyvazeny. Vyzkumu se celkem zac¢astnilo 53
% adolescentll (348 odpoveédi) a 47 % respondentll ze skupiny mladych dospélych (304
odpovédi). V neposledni fad¢ je tieba uvést, ze vysledky vyzkumu se nedaji zobecnit na celou
populaci. Pfi vytvareni dotazniku jsem inspiraci Cerpala predevSim zjinych vyzkuma
s podobnou tématikou. V pfipad€, ze bych dotaznik sestavovala jesté jednou, pravdépodobné
bych volila jinou formulaci nékterych otazek. Konkrétné bych je sestavila takovym zptsobem,

aby méli respondenti vétsi prostor k rozvedeni své odpovedi.

Novou zkuSenosti je pro mée 1 spoluprace s oslovenymi zakladnimi, stfednimi a vyS$Simi

odbornymi $kolami. Reditelé a feditelky vybranych $kol byli velice ochotni a dotaznik rozeslali
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mezi své studenty. Protoze dochazelo k §ifeni dotazniku ve velkém poctu, navratnost odpoveédi
byla vysoka. To zajistilo Sirokou skalu odpoveédi a osobnich zkusenosti respondentti. Také bych
urCité¢ pridala otazku, ktera by zjistovala, zda provedeny vyzkum respondenty v dané
problematice obohatil. Zda si napfiklad vice uvédomili zminéna rizika nebo v budoucnu
zapfemysli o vyuziti riznych cest, které vedou k psychické pohodé pii uzivani internetu.
Osobné bych by me velice potésilo, kdyby ma prace pomohla respondentim citit se ve svété

socialnich siti 1épe a bezpecnéji.

V prabéhu vyzkumu nedoslo k zadnym komplikacim. Diky nému se podafilo zodpoveédét

hlavni 1 dil¢i cile bakalarské prace.
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r 4
Zavér
Bakalarska prace se zabyva zpisoby vyrovnavani se s vlivy socialnich siti u adolescentl a

mladych dospélych. Konkrétné je v praci nastinéna problematika negativnich vlivii pouzivani

socialnich siti i moznosti, jak se jim branit.

V teoretické Casti bakalafské prace je vénovana pozornost problematice socialnich siti a
pouzivani internetu. Jsou predstaveny nejCastéji pouzivané socialni platformy (Instagram,
Facebook atd). Dalsi kapitoly detailnéji rozebiraji pozitiva a negativa pouzivani socialnich siti.
V nich se blize vysvétluji pojmy, jako sexting, kybergrooming, hoax apod. V teoretické casti
je dale uvedeno, jaky dopad maji negativni vlivy socialnich siti na psychickou stranku jedince.

Prakticka Cast se sleduje mozné zpusoby, jakymi se proti zminénym vliviim respondenti brani.

Hlavnim cilem bakalafské prace bylo zjistit zptsoby, jakymi se adolescenti a mladi dospéli
s negativnimi vlivy socialnich siti vyrovnavaji. Z provedeného vyzkumu vyplyva, ze naprosta
vétSina respondenti se jejich pusobeni snazi branit, a to nékolika moznymi zpisoby.
Respondenti mezi nimi uvadeli: provozovani digitalniho detoxu, filtrovani obsahu, ktery
sleduji, provozovani pravidelné fyzické aktivity, pravidelny kontakt s pfateli a rodinou,
konzultace s odbornikem, vypnuti notifikaci na elektronickém zafizeni, kontrola a omezeni
Casu straveného na socialnich sitich, peclivé zvazeni nakupu produktd doporucenych na
internetu. Podle respondentt je dale velmi daleZita prevence ve $kolach a diskuze s rodi&i. Cim
vice se na tuto problematiku bude upozorniovat, tim vétsi povédomi o ni budou jedinci mit a

bude pro n€ snazsi Celit pripadnym rizikim. Tento cil bakalafské prace se podafilo naplnit.

Jako prvni ze tii dil¢ich cilt bakalarské prace bylo zjistit, zda maji respondenti o negativnich
vlivech socialnich siti povédomi a touto problematikou se ve svém volném case zabyvaji. U
mladsi skupin respondentl odpovédélo celkem 99 % z nich (konkrétné 346 respondentu), Ze se
s touto problematikou v minulosti jiz setkali, ale pouze 91 respondentt se ji ve volném Case
hloubéji zabyva. U starsi skupiny respondentii se negativnimi vlivy pouzivani socialnich siti
zabyva celkem 119 respondentt z celkového poctu 304 a podle vyzkumu o dané problematice
v minulosti slySelo celkem 298 mladych dospélych. Prvni dil¢i cil bakalarské prace se tedy
podarilo splnit.

Dal§im cilem bakalarské prace bylo zjistit, jaké negativni vlivy socidlnich siti respondenti
nejCastéji zazivaji. U mladsi skupiny respondenti se nejCastéji jednalo o nespokojenost
s vlastnim vzhledem a porovnavani se s ostatnimi, mladi dospéli podle vyzkumu nejcastéji

zazivaji porovnavani se s ostatnimi a casovou vytizenost. Tento dil¢i cil se také podafilo splnit.
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Poslednim dil¢im bylo zjistit, kdo respondentiim radji, jak se proti negativnim vliviim socialnich
siti branit. Skupina adolescentd jako zdroj téchto informaci nejCastéji uvedla pratele a rodinu
(29 %), dale tyto informace zjistuji na internetu nebo z knih (28 %). Mladi dospéli nejcastéji
jako zdroj informaci uvadéli internet a knihy (43 %), jako druhy nejc¢astéjsi zdroj informaci jsou

rodina a pratelé respondentl (18 %). Vsechny dil¢i cile bakalarské prace tak byly splnény.
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