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Podékovani
Chtél bych podékovat mému vedoucimu prace PhDr. Jaroslav Najbertovi, Ph.D. za

pribé&Znou konzultaci a realizaci této roénikové prace. Evé Sotolové za pomoc se



ziskani zdroju. A v neposledni fadé mé mamé a tatovi, se kterymi jsem udélal

rozhovory.

Abstrakt

Roé&nikova prace na téma netolismus se zabyva jednou z forem zavislostniho
chovani a zavislosti jako takovou. Vymezuje zakladni pojmy, projevy, znaky, druhy, a
dasledky netolismu. V praktické ¢asti jsem sledoval ¢as a zmény chovani u sebe
sameého v souvislosti s pouzivanim internetu, socialnich siti a videoher v jednotlivych
obdobich roku (prazdniny, bézny sSkolni tyden apod.). Cilem toho introspektivniho
sledovani bylo zjistit, zda se jedna jiz o zavislost s projevujicimi zménami v chovani.

Prakticka ¢ast byla dopIlnéna rozhovory s rodici a abstinenénim tydnem.

Klicova slova: zavislost, netolismus, videohry, socialni sité, introspektivni vyzkum,

rozhovor, rizika, prevence, znaky, druhy



Uvod

Toto téma jsem si vybral pfevazné, proto, Ze mi pfijde v této dobé pomérné dost
aktualni a vSude na internetu jsem o tom vidél rizné ¢lanky. V dobé pandemie jsem
dostal svUj prvni pocita¢ a zacal jsem byt hodné aktivni na socialnich sitich a ¢asto
jsem hral hry.

Nakonec to dovrsilo do bodu, kdy mi zaCali moji rodiCe fikat, Ze jsem zavisly, a tak
mé to pfinutilo se nad tim zamyslet a o tuto problematiku jsem se zacal vice zajimat.
Shodou okolnosti se bliZil termin zadavani profilovych praci, tak jsem si fekl, Ze bych
mohl psat o tomto tématu. Kdyz jsem se nad tim poprvé zamyslel, uvédomil jsem si,
Ze Zijeme v dobé technologického pokroku, ktery ovliviuje naSe Zivoty do takoveé
miry, Zze si bez technologii a jejich pomoci dokazu pfedstavit fungovani svéta.

V teoretické ¢asti se zaméfim na obecné informace o zavislosti a netolismu, do
kterého spadaji socialni sité a videohry. Uvedu, jaké jsou typy a znaky zavislosti, dale
druhy, znaky, projevy, prevenci a rizikové faktory netolismu a v navaznosti popisu
socialni sité a videohry.

V praktické ¢ast je mym cilem zjistit do jaké miry mé ovliviuji socialni sité, hrani her
a internet. Tento vyzkum jsem provadél introspektivnim Setfenim. Vybrany tyden
jsem zapisoval straveny €as na pocitaCi a mobilu, zapisoval jsem si zmény nalad do
reflexniho deniCku. Soucasti praktické ¢asti byl také rozhovor s mymi rodici.
Tématem rozhovoru bylo, jaky maiji postoj k tomuto tématu. Dale jsem si v ramci

vyzkumu vyhradil tyden, kdy nebudu vibec na socialnich siti, internetu a hrani her.

Metodika vyzkumu

Ze vSeho nejdfive jsem pracoval s odbornou literaturou, kde jsem se seznamil s
tématem okolo zavislosti a netolismu. V literatufe jsem prevazné hledal jejich definice

a znaky, z toho jsem se dozvédél, zZe jestli se u mé projevuji znaky zavislosti, musim



nejdfive zdokumentovat svoji béZnou uZivatelskou zkuSenost s internetem, socialnimi
siti a hranim her. Dale uz jsem pfedem védél, jaké jsou pravé znaky netolismu a na
co si mam dat pozor. Nasledné jsem proved| introspektivni vyzkum tzv. sebeanalyzu,
kde jsem si v tydnu zapisoval, jakou aplikaci, hru jsem spustil, ¢as tim straveny, v
jakém Casovém rozmezi to bylo a jakou jsem mél pfitom naladu, respektive jak se mi
zménila. Zaznamenany Cas se tykal pouze volnoCasovych aktivit, nikoliv aktivit
souvisejicich se Skolou. Zalezelo, v jakém tydnu se moje uzivatelské chovani méni s
ohledem na probihajici udalosti (8kola, prazdniny apod.), proto jsem méreni provadél
v modelovych tydnech 1) bézny Skolni tyden, 2) prazdninovy tyden, 3) tyden pfed
podminkami, 4) pfipravném tydnu pred expedici, 5) pribéh expedice. Celkové jsem
udélal sedm pozorovani, tudiz sedm tydnu (7—13 bfezna, 14—18 bfezna, 18—-24
dubna, 2-8 kvétna, 23—-29 kvétna, 3-9 Cervna, 10-17 Cervna). VSechna tato data
jsem si zapisoval do reflexniho deniCku, ktery jsem nosil neustale u sebe. Tyto udaje
jsem pfepsal do excelové tabulky a nasledné jsem udélal grafy a tabulky zobrazujici
pro mé zajimava zjisténi. To jsem doplnit abstinenénim tydnem, kde jsem sledoval,
“co vSe se mnou abstinence, jak fyzicky, tak psychicky, déla.” Toto vSe jsem doplnil
dvéma jednotlivymi rozhovory s rodici a jejich vlastnimi zkuSenosti obecné se

zavislosti a netolismem a jejich nazory na danou tématiku.

Cile

e Zjistit do jaké miry mé ovlivnuji socialni sité, internet a hrani her
e Do jaké miry mé ve zkoumaném obdobi objevi znaky netolismu

e Udélat rozhovor s rodici o jejich pfistupu k této problematice






TEORETICKA CAST

1. Zavislost

Zavislost se definuje jako porucha, jejiz charakteristika spoCiva v tom, Zze ma doty¢ny
Clovék opakované nutkani uzit ur€itou latku nebo podlehnout ur€itému chovani
navzdory obnasejicim negativnim nasledkim. Marlatt et al. definuji zavislost, jako
“opakujici se vzorec chovani, ktery zvy$uje riziko vzniku zdravotnich nebo osobnich
Ci spolec¢enskych problému. Zavislostni chovani je subjektivné prozZivano jako ztrata
kontroly a objevuje se i pfes volni snahu abstinovat nebo uzivat s mirou.” Bézny
vzorec chovani je charakterizovany okamzitym uspokojenim, ktery je Casto
doprovazen skodlivymi u€inky. Pokusy zménit zavislostni chovani jsou obvykle
charakterizovany vysokou mirou relapst (Vacek a Vondrackova, 2014 in: Terlova,
2019).



Typy a znaky zavislosti
Pro orientaci v tomto tématu je nutné si uvést zakladni déleni zavislosti. Hlavni dva

typy zavislosti je latkova zavislost a nelatkova zavislost.

Latkova zavislost

Latkova zavislost, také se pouziva termin drogova zavislost, je druhem zavislosti, ke
které dochazi nasledkem ,opakovaného uzivani psychoaktivni latky“. Latkova
zavislost doty¢nou osobu ohrozuje jednak psychicky, ale také i socialné, fyzicky a

finanéné (Janovska et al., 2013 in: Terlova, 2019).

ZNAKY LATKOVE ZAVISLOSTI
WHO, neboli World Health Organization, coz je svétova zdravotnicka organizace

definuje znaky latkové zavislosti nasledovné:

e Silna touha uzivat latku

e Potize v kontrole — neschopnost zavislého ¢lovéka urcit mnozstvi uzivané latky

e Tolerance — postupné se zvySuje mnozstvi davky potfebné k dosazeni
uspokojeni

e Zanedbavani zajmu — jelikoz pozornost je vénovana predevsim ziskavani latky
nebo jejimu uzivani

e Nastup abstinenénich priznakd — zavisli ¢lovék se snazi abstinenéni pfiznaky
utlumit, coz vede k opakovanému, intenzivnéjSiho uzivani latky

e Pokracovani uzivani i pres ocividné Skodlivé nasledky

(Centrum prevence rizikové virtualni komunikace, 2015)

Nelatkova zavislost

Nelatkové zavislosti (behavioralni zavislosti) jsou zavislosti, kdy uzivatelé nejsou
zavisli pfimo na navykové psychoaktivni latce, ale jsou zavisli na urcité Cinnosti.
Podle statniho zdravotniho ustavu nelatkova zavislost nema na rozdil od zavislosti
latkoveé fyziologické dopady na zdravi Clovéka, ale jeji dopady muzeme pozorovat v

podobé psychickych potizi, socialnich nebo finan¢nich.
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ZNAKY NELATKOVE ZAVISLOSTI
Jednou z moznosti je princip ,tfi C zavislosti“ je nutkani, nedostatek sebekontroly a

pokracovani i pfes zpUusobené negativni dusledky.

Dale existuje Sest dalSich znaku nelatkové zavislosti a to:

Mg vrv s

e Vyznacnost — urCita aktivita se stane nejdllezitéjsi v zivoté jedince a ovliviiuje
jeho mysleni, pocitech a chovani

e Zmeéna nalady — dana aktivita se zahgji za ucelem uklidnéni se

e Tolerance — zavisly Clovék neustale prodluzuje dobu, po kterou se dané Cinnosti
vénuje, aby dosahl stejného prozitku

e Abstinencni priznaky — vybusné az agresivni reakce, pocity uzkosti, sklicenost a
jiné psychické potize, které zmizi prakticky ihned poté, co se ¢€lovéku podafri
zopakovat chovani, na kterém je zavisly

e Mezilidsky nebo vnitini konflikt — zavislost vyvolava nelibost okoli

e Relaps — zavisly Clovék opakuje vzorce zavislostniho chovani, se kterymi sam
zcela nesouhlasi

(Centrum prevence rizikové virtualni komunikace, 2015, Statni zdravotni ustav)

2. Netolismus

Netolismus je zavislost na virtualnich drogach, mezi né patfi:

e Internet

e Socialni sité

e Pocitacové hry

e Internetové sluzby

e Samotna zafizeni (PC, telefony, TV atd.)

Clovék, ktery je zavisly je oznagovan za netolika/netoliku. Odbornici definuji
netolismus nasledovné: “Neschopnost jedince mit kontrolu nad svym uzivanim
internetu, jako kompulzivni naduzivani internetu a podrazdéné nebo naladové
chovani v dusledku nemoznosti jeho uzivani.” Pro pochopeni této problematiky je
dobré si ukazat Maslowovu pyramidu potfeb (viz. Obr.1), jedna se o vytvor
amerického psychologa Abrahama Maslowa. Pyramida popisuje pét zakladnich
lidskych potfeb, kazdy z nas ma potfebu naplnit tyto touhy, a pravé to nam nabizi i ve
virtualni realité. (Shapira, Goldsmith, Keck, Khosla, McElroy, 2000 in:

https://www.netolismus.cz/)
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Obrazek ¢.1

Potieha
seberealizace

Potieha uznani,
ucty

Poti'eha lasky, prijeti,
spolupatiicnosti

Potieha hezpeci a jistoty

Druhy netolismu
e Pretizeni informacemi — nadmérné surfovani nebo nadmérné hledani v

databazich

e Internetové kompulze — hrani online her, internetové nakupovani, hazard, viralni
videa atd.

e Zavislost na pocita€i — nadmérné vyuzivani pocCitaCe, zejména nadmérné hrani
her

e Zavislost na virtualnich vztazich — nadmérné vénovani se virtualnim vztahim
(online seznamky, socialni sité)

e Zavislost na virtualni sexualité — vyuzivani webovych stranek k pornografickou
tématikou

(Young, 2004 in: https://www.netolismus.cz/)
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Znaky netolismu

e Vyznacnost — urcita aktivita se stane pro netolika tim nejdulezitéjSim v zZivoté a
zacCne ovladat jeho mysleni, vnimani, chovani

e Zmeény nalady — zmény nalady v dusledku zapojeni se do urcité aktivity, které
mohou byt vnimany jako vyrovnavaci strategie za ucelem uklidnéni se

e Konflikt — netolik naruSuje a vyvolava problémy

e Relaps — tendence opakovat pfedchozi vzorce zavislostniho chovani

e Abstinenéni symptomy — ukon¢eni nebo omezeni aktivity se projevuje
abstinen¢ni symptomy

e Tolerance — proces, pfi kterém chce netolik stale vice aktivity k dosazeni

pfedchozi miry uspokojeni

Projevy netolismu

e /trata kontroly nad Casem

e Pocit prazdnoty

e Nervozita, neklid

e Pfemysleni o napf. pocitaci, kdyz ho zrovna nepouziva
e Narusené vztahy s rodinou

e Méné vykonané prace

e ZhorSujici se prospéch

Prevence netolismu

Myslim si, Ze toto jsou zakladni pravidla prevence netolismu:

e \/yhledat v€asnou psychologickou/odbornou pomoc

e Rozvijet jiné zajmy, smysluplné travit volny Cas

e Stanovit si v rodiné pfiméfena pravidla

e Rozpoznat v€as varovné signaly (zhorSeni prospéchu, ztrata zajmu, unava)
e Dobra spoluprace ostatnich ¢lenl rodiny

e Davat najevo zajem, vielost, upozornit na problémy a vyZadovat zlepSeni
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Rizikové faktory netolismu
Riziko vzniku netolismu se zvySuje u téch, ktefi maji problém v realném zivoté a

virtualni realita je pro né kompenzace (Kopecky, 2017).

Télesna rizika

e Nedostatek pohybu — Diky nedostatku pohybu je pravdépodobnost obezity,
diabetu, kardiovaskularni potiZze a ochabovanim svalstva.

e Bolesti — PfedevSim ramen, Sije a zapésti.

e RSI (Repetition Strain Injury) — PostiZeni pfic¢inéné opakovanim pohybu
(klavesnice, mys), mezi které fadime zanéty Slach.

e Zrak — Nadmérné zatézovani oCi, rozmazaneé vidéni a oCni onemocnéni.

e Strava — nepravidelné stravovani a nedostate¢ny pitny rezim.

(Kopecky, 2017)

Psychologicka a socialni rizika
e Vztahy — ZhorSeni komunikace a mezilidskych vztahu.
e Prace/skola — ZhorSeni prospéchu/pracovniho vykonu.
e Agresivita — Nepratelska nalada vaci okoli, vyhledavani konflikta.
e Zajmy — Ztrata nebo utlum zajmuU a konicka.
(Nespor, 2011, Kopecky, 2011)

3. Socialni sité

Socialni sité jsou fenoménem dnesni doby, dle statistik z roku 2020 je pouziva vice
nez polovina obyvatel na celém svété, konkrétné 3,4 miliard lidi. Dle mé jsou socialni
sité takova online sluzba, ktera vam na zakladé registrace umozni vytvofit profil, pod
kterym sluzbu vyuZzivate, napfiklad ke komunikaci s jinymi uzivateli (WhatsApp),

sdileni fotografii (Instagram), videi (YouTube), nebo informaci (Facebook).

14



Pozitiva a negativa socialnich siti
Myslim si, Ze od zrodu socialnich siti se zménil zpusob, jakym komunikujeme,

podnikame a informujeme Sirokou verejnost je to vSak spravné? Na tuto otazku si

budete moci odpovédét po pfecteni nasledujicich pozitiv a negativ.

Pozitiva

Pfripojeni — Za mé tou nejpodstatnéjSi vyhodou socialnich siti je, ze se mlzete
spojit s kymkoliv v podstaté odkudkoliv, tfeba sdilet nazory, nechat se inspirovat,
¢i se néjakym zplisobem vzdélat a mnoho dalSiho.

Informovanost — Na socialnich sitich se vétSinou objevuji ty nejnovéjsi zpravy,
udalosti z celého svéta. Tim padem skvéle informuji Sirokou vefejnost o vSech
detailech a pfipadné postupech, jak se zachovat. Velkym problémem jsou vSak
dezinformace.

Propagace — Reklama na socialnich sitich je pomérné dost rozsSifena. Je to
skvéla pfilezitost pro maijitele firem a dalSi typy profesnich organizaci, da se totiz
diky ni snadno oslovit mnoho stavajicich zakazniku, prodat své produkty a rozSifit
své plsobeni.

Obsah — Na socialnich sitich najdete mnoho zajimavého a zabavného obsahu,
diky tomu se muzete tfeba pobavit nebo vzdélavat. Ja osobné to mam, jako
prostfedek, kterym se odreaguiji.

(Blinka, 2015)

Negativa

Kybersikana — Je druh Sikany prostfednictvim elektronickych médii, vétSinou jde
o formu né&jakého zastradovani, ¢i vydirani.

Kybersikana spociva v tom,”..., Ze se na internetu, socialnich sitich zvefejriuji o
obéti pomluvy nebo i pravdive, ale choulostivé informace z jejiho soukromi,
véetné obrazového materialu (v sou¢asné dobé snadno ziskatelné mobilnim

telefonem).” (Ri¢an, Jano$ova, 2010, s.7)

Ochrana osobnich udaju — Je potfeba védét, Ze socialni sité maji pfistup k

veskerym informacim, soukromych konverzaci, sdilenych fotografii, €i videi.
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e Hackefi — Na vSech socialnich sitich sdilime informace o nas a mnohdy
pouzivame stejna hesla, jako k nasim bankovnim uétim, mailim atd., tim se

stavaji nase data (fotky, videa, osobni udaje), snadnym cilem pro hackery.

e Fake News — FalesSné a poplasné zpravy nebo také dezinformace se na
socialnich sitich bohuzel objevuji pomérné ¢asto, zejména v dnedni dobé a v
dobé covidu-19. VétSinou prameni z neznamych zdroji a néktefi lidé jim slepé
véfi a sdileji je dale. Proto je potfeba si uvédomit, ze je dobré sdilet zpravy z

ovéfenych zdroju.

e Zavislost — Jako na vSem, tak i na socialnich siti mize byt ¢lovék zavisly,
vétSinou se to pozna, tak, Ze mate neustalé nutkani kontrolovat novinky ve svych
aplikaci. MUze to ohrozit vas osobni zZivot tim, Ze ztracite schopnost komunikace,

zajem o vaSe zajmy, konicky.

e Off-line komunikace — V této dobé jsou lidé zvykli komunikovat, pfes socialni

sité, proto mnohdy ani nevyhledavaji realny socialni kontakt.

e Zdravotni dopady — Casté pouzivani socialnich siti mGze mit negativni dopad na
vase zdravi a to, tak, Zze vam narusi biorytmus (spankovy cyklus) a také vase télo
fyzickou neaktivitou slabne.

(Bara, 2022 in: https://www.jait.cz/post/socialni-site-nevyhody)

Nejpouzivanéjsi socialni sité

1. Facebook (2,740 mid. uc¢td) - Nejvétsi socialni sit na svété, ktera vam umoziuje

sdileni textovych zprav, videi nebo fotografii.

2. YouTube (2,291 mld. uctd) - Nejvétsi socialni sit co se tyCe sdileni a prehravani

videi.
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. WhatsApp (2,000 mid. uctd) - Socialni sit ur€ena pro posilani textovych a

hlasovych zprav.

. Messenger (1,300 mid. uctu) — Stejné jako WhatsApp uréena pro posilani

textovych a hlasovych zprav.

. Instagram (1,221mil. u¢td) — Umoznuje sdilet fotografie a kratka nékolika

sekundova videa.
. WeChat (1,213 mid. uctd) — Textové a hlasové zpravy, videohovory, sdileni fotek,
objednani taxisluzby, donasky jidla z restauraci, rezervace hotelu a mobilni platby

WeChat Pay.

. TikTok (689 mil. uc¢tu) — Sdileni nékolika sekundovych videi.

v

Asii.

. Sina Weibo (511 mil. ucétd) — Naprosto stejné vyuziti jako Instagram.

10.Snapchat (498 mil. uc¢td) - Snapchat je postaven na principu toho, ze ¢lovék

vyfoti, nebo natoc¢i néjakou situaci svym mobilnim telefonem a poSle ji pfateliim,
ktefi si ji oteviou, ale jakmile profil uzivatele opusti fotografie se smaze.
(https://www.agionet.cz/sluzby/internet-servis/online-podnikani/nejoblibenejsi-soci

alni-site)

4. Videohry

Pocitatové hry jsou urcity typ pocitaCového programu (softwaru), ktery je postaven

na vzajemné interakci s uzivatelem. Uzivatelem rozumime hrace pocitaCcovych her,

kterému pocitaCové hry slouzi pfedevsim jako forma zabavy, odreagovani, ale Casto

mohou mit také formu vzdélavaciho softwaru. Vzajemna interakce hrace s
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pocitaCovou hrou probiha v uméle vytvareném prostfedi, které je ve hre
naprogramovano. Obecné nazyvame toto prostfedi jako virtualni realitu pocitacové
hry. Virtualni realita je tedy prostredi, které je vytvareno pocCitacem nebo jinym
médiem, a které dava uzivateli pocit, Ze existuje ve vytvofeném prostiedi (Basler,
Mrazek, 2018).

Zakladni charakteristika videoher

V prubéhu let pfislo mnoho autord se svou vlastni definici videoher. Pravdépodobné,
jako prvnim Clovékem, ktery definoval zakladni charakteristiky videoher byl v 80.
letech 20. stoleti herni designér Chris Crowford. Popsal Ctyfi zakladni charakteristiky

videoher do, kterych patfi reprezentace, interakce, konflikt a bezpedi.

Reprezentace

Reprezentaci je mysleno to, Zze hry subjektivné reprezentuji ur€itou ¢ast reality.

Interakce

Interakce jako vzajemné plsobeni je dilezitym znakem videoher. Hrac se svym
jednanim ovliviuje svét ve videohfe, ktera na jeho jednani smyslupiné odpovida. Na
zakladé toho se hrac citi byt soucasti hry.

Konflikt

Konfliktem je mySlena situace, kdy je ve hfe stanoven urcity cil, pro jehoz dosazeni je
nutné prekonat prekazky. Tyto pfekazky mohou byt elektronického nebo lidského
charakteru (multiplayer). Konflikt muze byt rizné povahy, je ale obsazen v kazdé

videohre.
Bezpeci

Tato charakteristika odkazuje na fakt, ze konflikty ve hie s sebou nepfinasi dusledky,

které by stejné jednani pfineslo ve skuteCném svéte.

Wolf a Perron (2003) dokazali popsat dalSi Ctyfi charakteristiky videoher, a to

algoritmus, aktivita hrace, rozhrani, grafika.
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Algoritmus

Algoritmus je program obsahujici sadu procedur, které kontroluji herni grafiku, zvuk,
vstup a vystup zapojujici hrace a také chovani pocitatem ovladanym hracu/postav.
Algoritmus je zodpovédny za reprezentaci, odpovédi hry, pravidla a nahodnost.
Odpovédi hry zahrnuji akce a reakce vytvorené algoritmem jako odpovéd na ménici
se situaci. Pravidly jsou mysleny hranice dané hry. Tyto hranice reguluji odpovédi
hratelnost hry. Mnoho her také obsahuje element nahody, ktery zaruc€uje, ze hra bude

pokazdé o trochu jina.

Aktivita hrace

Aktivita hrace je do hry zadavana prostrednictvim uzivatelského rozhrani, kterée ji také
obvykle limituje a pfevadi ji do digitalni podoby. Aktivitu hrace je mozné rozdélit do
dvou kategorii, do prvni kategorie patfi aktivita, kterou hracova postava uvnitf hry
vykonava.

Do druhé kategorie patfi hraCova skutecna fyzicka aktivita, pomoci, kterého se snazi

dosahnout vysledku ve hre.

Rozhrani

Rozhranim se mysli to, co stoji mezi hraem a samotnou hrou. Rozhrani mize
zahrnovat zafizeni, jako napf. obrazovku, reproduktory a mikrofony, vstupni zafizeni
jako napf. mys$ a klavesnici, a také grafické elementy umisténé na obrazovce jako je
tfeba kurzor nebo rizna tlacitka. Rozhrani spojuje hardware se softwarem a tvofi

jakysi portal, skrz ktery hra€ uskutecnuje aktivitu ve hfe.

Grafika

Grafiku v tomto smyslu autofi popisuji jako jisty druh méniciho se vizualniho
zobrazeni na obrazovce. Grafika je zasadnim kritériem, abychom mohli néco oznacit
jako videohru. Pravé proménlivé grafické zobrazeni je tou charakteristikou videohry,

na kterou odkazuje slovo “video” ve slové videohra.
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Zavislost na videohrach

Zjednodusené zavislost na videohrach, odborné Gaming disorder je uznana WHO
jako dusevni chorobu. Jedna se o hrani videoher (PC, tablet, mobil, konzole atd.) v
takové mife, Ze tato Cinnost pfinasi hraci negativni disledky v oblasti duSevniho, ale
takeé i fyzického zdravi ¢i mezilidskych vztahl. Stejné tak, jako u ostatnich zavislosti,
ji Ize charakterizovat opakovanou touhou hrat i pfes skute¢nost, Ze dotyénému
Clovéku hrani pfinasi potize, zvySuje se tolerance, zaujeti pro hru, zanedbani

ostatnich povinnosti.
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PRAKTICKA CAST
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Tento vyzkum probihal v tercii, kdyz mi bylo ¢trnact let, studoval jsem na Pfirodni

Skole a mezi mé mimoskolni aktivity patfila hra na klavir (1x tydné), kresleni (2x

tydné) a plavani (1x tydné).

Tabulky

Tyto tabulky znazoriuji mé nejpouzivanéjsi aplikace nebo hry za cely jeden tyden,
¢as na nich straveny a ukazuiji kolikrat jsem je zapnul. Na konci je tydenni soucet.

Tab.¢.1
7-13 brezna (bézny 1. misto 2. misto 3. misto
Skolni tyden)
Aplikace/hry League of YouTube Instagram
Legends

Cas 10,51 hodin 7, 81 hodin 5,9 hodin
Spusténi 6 9 15
Tydenni soucet 35,46 hodin

4. misto

Google

5,03 hodin
4

5. misto

Twitch

3,55 hodin
3

Tento tyden, co se tyka Cas, u je ten nejvySsi. Upfimné jsem v Soku, jelikoz, kdyz se

na to divam, uvédomuiji si, Ze jsem stravil den a pual na socialnimi sitich, internetu a

hranim her. Mze to byt tim, Ze mi tento tyden mi zrusilo kresleni, tudiz jsem mél o 4

hodiny vice €asu.

Tab.¢.2
14-20 bfezna (jarni 1. misto 2. misto 3. misto
prazdniny 14—18)
Aplikace/hry YouTube Twitch Instagram
Cas 9 hodin 5,81 hodin 5,3 hodin
Spusténi 9 2 13
Tydenni soucet 35,38 hodin

4. misto

Counter Strike
4.5 hodin
2

5. misto

League of Legends
4,2 hodin
2

Tento tyden byly jarni prazdniny, takze by se dalo oCekavat, Zze by mél byt z hlediska

Casu nejvyssi. Ale 15-18 bfezna jsem byl s rodinou na chalupé, kde neni prakticky

Zadny signal.
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Tab.¢.3

18—-24 dubna (bézny 1. misto 2. misto 3. misto 4. misto 5. misto
Skolni tyden)
Aplikace/hry YouTube Instagram Counter Strike Fall Guys Google
Cas 16,7 hodin 3,31 hodin 3,31 hodin 2,88 hodin 1,05 hodin
Spusténi 14 17 2 2 3
Tydenni soucet 29,61 hodin

Na tomto tydnu je zajimavé, jaky je rozdil mezi 1. a 2, misté. Je to totiz 13 hodin. Je
hezky vidét jaka byla moje prioritni aplikace.

Tab.¢.4
2-8 kvétna (bézny 1. misto 2. misto 3. misto 4. misto 5. misto
Skolni tyden)
Aplikace/hry YouTube Instagram Minecraft Twitch Tamb of the Mask
Cas 8,46 hodin 3,58 hodin 2,21 hodin 54 minut 38 minut
Spusténi 15 20 2 1 2
Tydenni soucet 17,46 hodin

Tento tyden na to, ze je to bézny Skolni tyden z hlediska ¢asu je oproti ostatnim
pomérné maly.

Tab.€.5
23-29 kvétna (tyden 1. misto 2. misto 3. misto 4. misto 5. misto
pfed koncem
podminek)

Aplikace/hry YouTube Instagram WhatsApp Clash of Clans Tamb od the Mask
Cas 7,01 hodin 5,46 hodin 1,15 hodin 51 minut 20 minut
Spusténi 10 16 10 6 2
Tydenni soucet 16,06 hodin

Jak se dalo oCekavat, v tomto tydnu je ve srovnani s ostatnimi tydny, tydenni soucet
maly. Je to z dGvodu, Ze jsem délal podminky do pfedméta.
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Tab.¢.6

3-9 Cervna (pfipravny | 1. misto 2. misto 3. misto 4. misto 5. misto

tyden expedice 6-9)

Aplikace/hry YouTube Instagram Fall Guys Google Counter Strike
Cas 9,48 hodin 3,85 hodin 3,85 hodin 2,21 hodin 1,18 hodin
Spusténi 8 12 7 5 2

Tydenni soucet 25,7 hodin

Pfipravny tyden expedice byl pomérné volny a je to znat na poctu hodin. Uz jsme se
skoro neucili a jelikoz jsme si méli v pfipravném tydnu vzit do Skoly notebooky, tak

jsem se v prubéhu obc¢as podival na néjaké socialni sité nebo si zahral hru.

Tab.C.7
10-17 Cervna 1. misto 2. misto 3. misto 4. misto 5. misto
(expedice)
Aplikace/hry Annelids YouTube Instagram Clash of Clans Subway Surf
Cas 5,38 hodin 3,58 hodin 2,85 hodin 42 minut 40 minut
Spusténi 19 1 11 4 3
Tydenni soucet 14,91 hodin

Béhem expedice jsem byl pfevazné v terénu, kde mnohdy nebyl signal a ani nebylo
moc prostoru, kde bych mohl hrat, &i se koukat na socialni sité a internet. Proto je to

tyden, kdy jsem na socialnich sitich, videohrach a internetu stravil nejméné Casu.

24



Tab.C.8

Pocit Paleni Bolest = Unava Pobaveni =Neklid | Nastvanost Agrese
uspokojeni oCi hlavy
YouTube 8 22 25 12 12 8 2
Instagram 66 1" 11 13 8 1 1
League of Legends 3 4 1 2 2 2
Twitch 5 4 1 5 2
Counter Strike 3 2 1 3 3 1
Google 14 5 1 3
Fall Guys 1 3 2 1 2 1
Annelids 13 4 1 2 1
WhatsApp 69 1 1 1 1
Tamb of the Mask 5 4 1 1
Clash of Clans 15 1 1 2
Minecraft 4 1
Smash Hit 1 2 1 1 1
Snapchat 13 1 2
Fortnite 1 1
Subway Surf 4 1 1
Shadow Fight 2 1 1
Brawl Stars 1 1 1
Paper.io 2
Clash Royale 2 1 1
Hungry Shark 1
1.2.3.4. players 1
Demolotion Derby 2 1
Sand Box 1

Tato tabulka znazorriuje aplikace, které ve mné vyvolavaly néjaké emoce a
somatické problémy. Jde vidét, Ze ,pocit uspokojeni“ ve mné vyvolavala aplikace
jménem WhatsApp, coz je aplikace urCena k posilani textovych zprav. Pro upfesnéni
pojem ,pocit uspokojeni“ znamena to, Ze tato aplikace naplnila mou touhu ji spustit,
ale zadnou jinou emoci ve mné nevyvolala. Lze si vS§imnou, Ze co se tyka néjakého
somatickych problému je YouTube na prvnim misté, je to kvdli tomu, Ze jelikoz slouzi

tato aplikace hlavné k prehravani videi, coz maze byt pravé pro nase o¢i mnohem
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naro¢néjsi, néz tfeba Instagram, ktery slouzi primarné ke sdileni fotografii. Ve mné

negativni emoce vyvolavaji hlavné hry.
Grafy

Graf &.1

Cas na internetu, socialnich sitich a hranim her
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V tomto grafu Ize vidét, Ze jsem nejvice Casu stravil YouTube. Pfekvapila mé hra
League of Legends, ktera je na tfetim misté, ale kdyZ se podivame do Cetnosti

spusténi (viz. Graf €.2) je tato hra spusténa pouze 8x.
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Graf 8.2

Cetnost pouZziti aplikaci a her

S tohoto grafu je vidét, jaké jsou mé tfi nejpouzivanéjsi aplikace, které rapidné

prevladaji nad ostatnimi a jejich pouziti je skokoveé vyssi.
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Graf 8.3

Zmény chovani
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V tomto v grafu jde vidét, Ze emoce ,pocit uspokojeni“ rapidné prevlada, kdyz to

agresivita u mé nebyla zas, tak ¢asta.

Abstinenéni tyden
Abstinencni tyden probihal 29. srpna - 4. zafi. Spoc€ival v tom, Ze jsem nemohl jit na
internet a spustit jakoukoliv socialni sit’ a hru. Kazdy vecer jsem si pak psal pocity

z celého dne.

1. den
Prvni den byl pro mé velmi naroény, cely den jsem nemyslel na nic jiného, nez na
telefon a pocitac. Vétsinu dne jsem jen, tak polehaval a pfedstavoval si, jak hraju hry.
Bylo mi cely den fyzicky Spatné. Byl jsem bez nalady, ale zaroven jsem mél dost
energie, takZe jsem si neustale s né€im hral, na Stésti mame doma antistresovy

micek, takze se mi postaral o zabavu.
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0. den
Druhy den jsem to zvladl pomérné dobre, uz jsem totiz védél, co od toho Cekat, ale
opét jsem cely den myslel jen na telefon a pocitac. PfiSlo mi, Ze jsem mnohem

unavengjSi a snadnéji mé néco rozhodi nebo nastve.

0. den
Tento den byl pro mé velmi naro¢ny, bylo mi psychicky velmi $patné, byl jsem

unaveny, nastvany, bolela mé cely den hlava. Pral jsem si at' to skonci.

0. den
Tento den mé velmi pfijemné pFekvapil, byl jsem pofad unaveny, ale dalo se to. Zacal

jsem se na véci, které jsem délal |épe soustiedit. Cely den jsem si jen Cetl.

0. den
Tento den jsem odjel do mésta Tabor, pofadala se tam akce Baobabi 1éto. Byl jsem

tam se Skolou a prace bylo az, az, takze jsem po telefonu ani nevzdechl.

0. den
Porad jsem ve mésté Tabor, tento den byl o néco volnéjsi, ale dokazal jsem se néjak

zabavit, myslenky na telefon jsem pofad mél.
0. den

Tento den jsem byl cely den doma a stfadal jsem sily na nadchéazejici Uvodni vyjezd

se Skolou. Pfevazné jsem spal a Cetl si, takze jsem mysSlenky na telefon nemél.
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Zaveér vyzkumu

Na zakladé provedeného vyzkumu jsem na sobé pozoroval znaky netolismu, a to
zmeény v chovani, nalady, projevy unavy, relaps a abstinen¢ni symptomy. Vzhledem
k tomu, Ze jsem zvladl abstinen¢nim tyden, byt s ur€itymi potiZzemi, se domnivam, ze
se u mé nejedna o absolutni zavislost, a s touto formou zavislostniho chovani zatim
dovedu pracovat. Vim, Ze je tfeba plnit své povinnosti, mit pfatele, zajmy pro volny

¢as.

Zaver

S jednim z fenoménu dnesSni dobé je bezesporu internet. Jeho expanze a zvysujici
se dostupnost nemuze nikoho nechat na pochybach, Ze jde opravdu o mocné
médium dnesniho svéta. Moznost celosvétového prenosu informaci ma nejen
pozitiva, ale i negativa. Uzivatel, kterému moznosti internetu pfinaseji, Casto
zapomina na rizika a snaze se pak stava potencionalni obéti na siti. Je tfeba se
zaméfit na preventivni programy pro déti, tuto skupinu populace je nutné chranit pfed
negativnimi vlivy, které jim internet mize pfinést. Jde o skupinu nejzranitelnéjSich a

Vv,

soucast zivota.
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Pfiloha &.1

Rozhovor s mamou

A: Kolik ¢asu stravite priblizné denné na internetu, €i hranim her?

M: Ted po covidu stravim pfiblizné jednu hodinu na internetu, pfevazné ctenim
zpravodajstvi, ale pfed covidem to bylo v podstaté jednu hodinu tydné no, ale po tom
covidu se to trochu zhorsilo nebo celkové zménilo, zacala jsem to zpravodajstvi vic
sledovat, vnimat. Ale asi bych se rada vratila k té jedné hodiné tydné, protoze ten
pfinos téch informaci neni..., je nulovy, nema to, pro mé zadny velky vyznam, a ty
podstatné informace se ke mné stejné dostanou. A hranim her netravim, zadny Cas,
nicméné za covidu jsem si na tvoje doporuceni stahla hru, a zjistila jsem, jak moc je
to chytlavy a jak se vlastné u toho da vytvofit zdani, zZe ti to Cisti hlavu, protoZe u toho
nemusis nic. Je to tak trochu vyplach mozku a sbiras tim néjaké body, no, a to byla
vlastné ma prvni zkuSenost s hrama. V jeden moment jsem si fekla dost, Ze to
nepotfebuju, Ze na to nemam Cas, zZe to nechci, ze mi to k nicemu neni, ale je to taky
proto, protoze uz sem hold dospéla... A ted jsem si vzpomnéla, Ze to vlastné nebyla
ma prvni hra, kdyz jsem byla mala, tak jsem méla takovou malou ruskou digitalni hru

jménem ,Nu pogodi “ a ta byla taky slusné navykova, tak.
A: Prokladate ¢innost na internetu?

M: No, moje veskera pracovni ¢innost, vlastné 90 % moji pracovni €innosti je innost
na pocitaci, protoze jsem garfickéj designér, délam na pocitaci, takZze kdyz si zrovna
neskicuju tuzkou, tak provadim tu vyslednou praci na pocitaci, ale neni to teda tak,
Ze bych si od prace odpocinula tim, zZe si pfeCtu zpravodajstvi. Zpravodajstvi si Ctu
vétSinou pred spanim, kdyz uz nemam silu si vzit knizku a Cist si, tak si pfecCtu ty

zpravy, nejsem na to pysna.

A: Cim nejéastéji travite éas na internetu?
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M: NejCastéji, pravé tim sledovanim zprav nebo k zjiStovani informaci.

A: Sledujete na sobé zmény v chovani po delSim dobé stravené pred

obrazovkou?

M: Tak to sleduju od jakziva, jak mé& ma prace tim, Ze se musi hodné vysedét, ta
fyzicka neaktivita vyCerpava. DalSi véc je sviceni obrazovky, neni mi v tom uplné
dobfe. Kdyz jsem neméla déti, tak jsem u toho sedéla osm hodin v kuse. Ted,
protoZe jsem na volny noze a mam tfi déti, tak ta moje Cinnost neni tak soustavna,
takze ja ten Cas pfirozené prokladam tim, Ze musim jit do Skolky musim uvafit atd.,
takZe to ten zivot sam davkuje. Nicméné vim o sobé, ze po dvou hodinach, kdy
soustavné koukam do obrazovky, tak i kdyz délam praci ktera mé tési, je to pro mé

svym zpusobem nepfirozenej vyCerpavajici proces, a to déla ten poditac.
A: Myslite si, ze jste na nécem zavisla?

M: Jsem zavisla na ranim kafi a mam zkuSenost s nikotinovou zavislosti, jsem
vlastné kurak, kterej se odnaucil koufit, kdyz jsme Cekali déti. TakZe s nikotinovou
zavislosti zkuSenost mam. Potom mam zkuSenost s pozitivni zavislosti. Mam rada
svoji praci a skrz praci se dostavam do svého svéta a koncentrace, ale nemyslim, ze
jsem workoholik. Cvi¢im jégu, cvi¢im ji malo, ale pravidelné a kdyZ tu svoji hodinu a
pul tejdné nemam, citim, Ze mi to chybi. Stejnou zkusenost mam s ven€enim psa.

V Sesnacti jsem privedla domU psa a ten pes mé naucil néjakému rytmu, néjakému
rezimu, za to mu vdéc¢im (a svym rodi¢tim). Od té doby jsem schopna brzo vstat a
téSi mé to a nedéla mi to problém, chodili jsme na dlouhy prochazky a byla to pro mé
vlastné takova meditace a kdyz nam zemfrel, tak jsme neméli sedm let psa a ty prvni
dva roky mi to opravdu vylozené fyzicky chybélo. Byla to takova pozitivni zavislost,
coZ znamena, ze pomoci néjaky rytmicky chize, okysli¢eni, prostfedi, ktery ti déla

dobre, se dostanes vlastné sam k sobé...
A: Vnimate zavislost u svych déti?

M: No, vnimam, a to je teda $irSi povidani, tak za¢nu asi u Mari, u Marinky vnimam
zavislost na socialnich sitich, a to hlavné na Instagramu a myslim si, ze ji to jeji
soustfedénost limituje. Ale ona o tom vi a myslim si, Ze se s tim snazi néco délat. A
Ze k tomu jednou sama dojde. A u tebe jsem se vlastné dlouho radovala, Ze nic

takovyho nemas a v covidu se to zménilo, protoZe jsi nikdy nehral hry a v covidu jsi
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zacal. My jsme to nechali bejt, protoze to bylo obdobi extrémné vychyleny, extrémné
nenormalni, problematicky, t&€Zky pro nas a kor pro déti. Hry byly pro Tebe jedinym
socialnim kontaktem mimo rodinu. Kontakt z vrstevnikama, proto jsme vlastné
dlouho zavirali oCi. Ale pak uz se to pfehouplo a ted’ uz se o tom dalSi rok bavime a
mame pocit, teda ja urcCité, Ze uz si to zahlid i ty sam, Ze se to vymklo. Samoziejmé
se bavim s jinejma rodinama, tak zjistuju, Ze je to asi jesté v normé, ale ta zavislost
na tom je. A co nas na tom mrzi nejvic, je to, Ze vy mate ten svét objevovat, vy jste
piny v8eho, energie, kterou $patné sméfujete a obraci se to proti vam. Zijete taky

v takovy dobg, kdy je to bézny a je to téZky vymezit se vici né€emu, co je vSude

okolo vas. Véfime, Ze to zvladnete.
A: Nastavujete hranice €asu na internetu, ¢i hrani her u vasich déti?

M: No snazime se, ale myslim si, Ze vtom mame tak 30% uspésnost, protoze vy vite
dost dobfe, jak to obejit a my nejsme dost technicky zdatny nebo dostatecné
didsledny, abychom vam nastavili néjaké bloky na telefonech, ktery vam to vypnou.
Prosté vime, Zze v 9 se konci, ale pak je to realné 10, pak vime, Ze ten telefon mate
jesté pod polstafem atd. Vase kreativita a nase neduislednost nejsou upIné funkéni

model.
A: Vyjmenujete néjaka pozitiva ¢i negativa internetu €i hrani her

M: No napfiklad Minecraft ma néjaky pozitiva tfeba rozviji kreativitu. Pro Marinku
urcité to jeji sledovani socialnich siti a YouTube mélo velkej pfinos pro angli¢tinu. No
a negativa, nekomunikace, sklony k agresivité, konflikty, kdyZ se snazime nastavovat

hranice, zanét spojivek, narusenej biorytmus.
A: Myslite, ze vas to néjakym zpusobem ovliviuje?

M: No tak hrani her odvadi pozornost od reality, odvadi to pozornost od sebe sama,
od toku myslenek, od vnimani toho, kde se ¢lovék vynachazi, to, co je pfirozeny.
Clovék prosté popira sebevnimani a samoziejmé, kdyz nevnimas sam sebe,

nevnimas ani své okoli a nemuzou ty véci fungovat.
A: Jaky by byl podle vas svét bez internetu?

M: Krasnej, tak my jsme zazili svét bez internetu, je to svét, ktery méj jiny nevyhody,
prosté kazda doba ma néco. Myslim si, Zze ty véci, ktery se feSi v ty realité jsou
podstatnéjSi nez ty, ktery se feSej v ty umély realité.
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A: Jaky je podle vas optimalni ¢as hranim her ¢i na internetu?

M: Myslim si, Ze tak ta hodina dennég, je takovej strop.

A: Povazujete zavislost na internetu stejné nebezpecnou jako zavislost na

drogach?

M: To je svym zpUsobem droga, kazda zavislost je omezujici, Ze jo, ztraci$ svobodu.
Je to slozity, u jednoho maze$§ mit okamzitou smrt, u druhyho t& po osmi hodnach
palej oci, jakakoliv zavislost, je néco, co vede k vnitfni nesvobodé a cokoliv co vede

k vnitini nesvobodé, je néco, co jde proti smyslu Zivota.
A: Mate pocit, ze to ma vliv na vztahy v rodiné?

M: Tak urcité, tim, Ze se ¢lovék odpoji sam od sebe, odpoji se od svych vztahd, od

komunikace, véci neproudéj pfirozené, vede to k izolovanosti, ke konfliktu...

Pfiloha C.2

Rozhovor s tatou
A: Kolik stravite priblizné ¢asu na internetu, ¢i hranim her?

T: Tak je to proménny, ale zhruba, tak kolem 2 hodin denné stravim na internetu a
pokud jde o hrani her, tak je to jesté vic proménny, protoze skoro Zadny hry nehraju,
ale ted mam tu jednu a dejme tomu vecer se tomu vénuju tak pll hodinky na
uklidnéni pfed spanim. Ale jinak hry nehraju. Ale tak zhruba kolem dvou hodin

celkem.
A: Cim éas na internetu nejéastéji travite?

T: NejCastéji travim Cas na internetu procitanim zprav, denniho tisku, zpravy ze svéta,
potom se hodné koukam na véci, které souviseji s moji profesi, to znamena, Ze se
divam, co se déje, na prace jinych fotografli, pfipadné, a do toho mé zajima

keramika, takze sleduju i tyhle obzory.

A: Prokladate ¢innost na internetu, €¢i hranim her jinou ¢innosti?
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T: Ne, vlastné udélam, vzdycky jedno z toho. Nemyslim si, ze to prokladam, mozna
muzu prokladat svoji praci divanim se na internet, ale jinak si myslim, Ze se

nenechavam rozptylovat hranim her.

A: Sledujete zmény nalady po delSim straveném ¢ase pred obrazovkou?

T:. Tézko muzu takhle sam sebe posoudit, ohodnotit, ale nemyslim si, i kdyz faktem
je, ze samoziejmé Ctu zpravy, az teda v dnesni dobé, v poslednich dvou, tfech letech
je to hodné vypjaty, takze si vlastné umim predstavit, Zze mé to néjakym zplisobem
muze ovlivnit

A: Myslite, ze jste na né¢em zavisly?

T: Ja jsem kufak, takze se musim pfiznat, Ze jsem zavisly na nikotinu. Jsem kufrak
dvacet az pétadvacet let, nikdy jsem nekoufil pFili§, az posledni dobou, jsem
paradoxné zacal koufit trochu vic, nez bych si pral. To pravé souvisi s téma

poslednima rokama, pandemie, valka, ubytek prace v moji profesi.
A: Délate s tim néco?

T: No abych byl upfimnej... snazim se koufeni omezovat, myslim na to, kazdou
cigaretu vazim, je to taky proménny v urcity dny, jako nemam v tom né&jakej pevnej
cil, v podstaté jsem tuhle zavislost pfijal za svou, protoze to néjak souvisi s osobni

charakteristikou.
A: Vnimate zavislost u svych déti?

T: No bohuzel ano, vnimam zavislost u svych déti, samoziejmé si toho vS§imam, jejich

Casu traveného na socialnich sitich, jako Instagramu a YouTube, je to nepfijemny.
A: Nastavujete hranice ¢asu straveného na internetu, ¢i socialnich siti?

T: No, pokousime se o to, ale bezuspésné.

A: Vyjmenujete néjaka negativa €i pozitiva internetu, ¢i hrani her?

T: No, pozitiva, tak urcité ti to poskytuje velkej informacni prehled, jde o to, jak ty
situace umi$ zpracovat a filtrovat, takze v tom bych fekl, Zze kdyz se to umi v rozumny
mife pouzivat, tak internet muze a je skvélou sluzbou, samoziejmé, jako se vSim je

to dobry sluha, ale Spatny pan. Pozitiva hrani her, pokud jde o mé, tak mam pocit, ze
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si cviCim néjaky kognitivni funkce, tfeba to, co hraju..., hezky sleduju, jak moc je
unavenej mlj mozek nebo v jaky kondici je. Takze tedka mam pocit, Ze mi to pali vic,

protoze ted mi to jde, ted mam dobry vysledky.
A: A negativa.

T: Negativa, jde o ten Cas, tak fikam je to dobry sluha, Spatny pan. Ty prosté, kdyz té

to ovladne, ztratis kontrolu, tak samoziejmé, té to zaCina omezovat.
A: Jaky by byl podle Vas svét bez internetu?

T: No, tak ja si svét bez internetu umim prestavit, protozZe ja jsem ho zaZzil a myslim
si, Zze to jde a, Ze by nas, tak moc neubylo, Ze bychom ty informace dostavali
s urCitym zpozdénim, nedostavali jich tolik. Ja pamatuju tistény media, kdy Clovek,
kterej se chtél dozvédét o vécech ve svété, tak si musel koupit néjaky noviny,

néjakou tiskovinu.
A: Jaky je podle Vas optimalni ¢as na internetu ¢i hranim her?

T: Optimalni ¢as, no myslim si, Ze je to individualni nastaveni, zalezi na profesi

doty¢nyho, kterej se k tomu vyjadfuje. Jako novinar urcCité pracuje s internetem.
A: Doplnim, u vasich déti.

T: U naSich déti, ja si myslim, Ze do téch dvou hodin by mélo byt maximum, zalezi na
téch aktivitach, jde o to, to néjak fedit, prokladat to. To znamena sedim u internetu,

jdu si potom zabéhat.
A: Povazujete zavislost na socialnich siti, jako na jinych drogach?

T: No, rozhodné ano, protoZe stejné tak, jako zavislost na drogach, zavislost na
internetu vstupuje a zasahuje do néjakyho osobniho vyvoje, véc komunikace, ...
socialni inteligence, takze tam to vidim. Vlastné hodné vyhranéné, ze se tim
podkopava ta socialni inteligence, paradoxné. Myslim, Ze to podporuje jistym
zpusobem odcizeni mezi lidmi, hlavné tam tomu chybi osobni az fyzickej, jak bych to
fekl .... no kontakt Clovéka tvafi v tvar je urcité mnohem vic nez kontakt pfes socialni
sit, ale umim si pfedstavit, ze socialni sité mizou néjakym zplsobem odbouravat,
odblokovavat, néjakej komunikacni hendikep dejme tomu, ale jak u koho, prosté jsou

dva typy lidi, Ze jo. Jedném to mlze pomoct a jedném naopak uskodit.
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A: Mate pocit, ze to ma vliv na vztahy v rodiné?

T: Pokud to mizu pozorovat v nasi rodiné, tak urcité ano!

A: Myslite, ze uzivani siti mé odvadi od uéeni a seberozvoji?

T: Myslim si, Ze ano, urcCité ano, i kdyz ne, ne, ne neodvadi. Ty mas veétsi

disciplinu tady v toto ohledu nez Marianka, ale mezi vama jsou Ctyfi roky, takze mi si
feknem za Ctyfi roky, kde ty budeS. V tady tu chvili mam pocit, Ze si vedes lip nez
tvoje starSi sestra, ale nejsem si jistej, jestli to budu moct Fict za ty Ctyfi roky, az
budete ve stejnym véku. A seberozvoj, no nevim, jestli je to cesta k rozvijeni svého
potencialu, protoze ty se z internetu miazes dozvédét spoustu uziteCnych véci, ale i
spousta hlouposti, ktery ti jenom zanefadén hlavu né€im, co neni tfeba podstatny. Ta
schopnost ve vasem véku filtrovat podstatny a nepodstatny véci, je podle mé trochu

mensi, takZe na to si musite davat pozor.
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Ptiloha C.3

Zameér

NETOLISMUS

Teoreticka cast:

1.

Cile:

Cilem bude zjistit, do jaké miry mé ovlivAuji socialni sité, hrani her.

Vyzkumna otazka — Do jaké miry se u mé ve zkoumaném obdobi objevi znaky

zavislosti?

Metodika:

Sebeanalyza — jedna se o introspektivni vyzkum
1. Sledovani €asu straveného na sitich
2. Vliv vyuzivani siti na projevy mého chovani (zmény nalady)
3. Abstinenéni symptomy (bude vyhrazen jeden tyden)

Zavislost.
1.1 Typy a znaky zavislosti

1.1.1 Latkova zavislost

1.1.2 Nelatkova zavislost
Netolismus
2.1 Druhy netolismu
2.2 Znaky netolismu
2.3 Projevy netolismu
2.4 Prevence netolismu
2.5 Rizikové faktory netolismu

2.5.1 Télesna rizika

2.5.2 Psychologicka a socialni
Socialni sité.
3.1 Pozitiva a negativa socialnich sit
3.2 Nejpouzivangjsi socialni sité
Video hry.
4.1 Zakladni charakteristiky videoher
4.2 Zavislost na videohrach

Rozlozeni sledovani siti v ¢ase:

Tydny budou ur€eny dle vyjezdu, &i dalSich akci.

Skolni tyden
Prazdninovy tyden

Tyden pfed odevzdanim podminek
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Tyden zpracovani expedice
Abstinencni tyden.

Rozhovory s rodici.
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