Zavislosti



Netolismus a jeho projevy

Dvanactilety Petr zacal v posledni dobé dostavat
velmi Spatné znamky. Ucitelim také pfijde ¢asto
duchem neptitomen. Ve vyucovani using, je ¢im
dal vice pasivni, pokud se ale néco déje, reaguje
agresivné, a to predevsim vUci slabsim spoluza-
kam. Navic je pred uciteli vulgarni.

Petr svij ¢as travi hranim online her. Dokud po ném
nikdo nic nechce, u hrani vydrzi do pozdnich noc-
nich hodin. O vikendech takto dokaZze stravit i vice
nez 12 hodin denné. Pokud matka po Petrovi néco
vyZaduje a vyrusuje jej, chlapec reaguje utocné
a agresivné. Matka se Petra obava, proto mu vidy
ustoupi. Zaroven ma o chlapce strach, ale nevi, jak
mu pomoci, aby se situace zlepsila.

Netolismus

V predeslém pribéhu muzete vidét celou fadu znakll spojovanych s netolismem — za-
vislosti na digitalnich technologiich. Toto zavislostni chovani mliZe vzniknout na zafizeni
jako takovém (mobilu, pocitadi, tabletu) nebo na virtualnim prostfedi (internet, socialni

sité, online hry).

RozliSujme ale mezi takzvanym digitalnim stresem a zavislostnim chovanim.

Podle studii je primérna doba traveni Casu ve virtudinim prostfedi u mladistvych pra-
mérné Ctyfi hodiny denné. Za pfimérenou miru je nejen ze zdravotnich divodd dopo-
rucovana doba nejméné o polovinu kratsi. V této souvislosti je poukazovano na rizika
a dopady, ke kterym muze dojit u déti a dospivajicich v pfipadé nadmérného traveni
¢asu v tomto prostredi.

Nutkani byt porad online,
neschopnost relaxovat a byt
v klidu offline.

Digitalni
stres

Digitalni stres se da popsat jako neustdlé
nutkani byt online. To u clovéka vyvolava
napéti, nemoznost relaxovat a byt v klidu of-
fline. Vyhodou je, ze lidé jsou digitalni stres
schopni védomé regulovat. Narozdil od di-
gitalniho stresu se u zavislostniho chovani
jedna o rozvinuty problém, ktery ¢lovék neni
schopen regulovat a ovladat. | pres viditelné
Skodlivé dopady a veskera negativa, jej plné
Qvla'dé touha po tom, na ¢em je zavisly. /
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Zavislost na digitalnim zafizeni
(telefon, pocitac...) nebo
na prostredi (internet, soc. sité..)




Puvod zavislosti

Osobnost ¢lovéka je tvorena souborem potreb, a to nejen fyzickych, ale i psychickych,
socialnich, spiritualnich. Pokud nékterd z téchto potfeb neni dlouhodobé nasycena,
mUze nastat problém. Déti ¢asto mohou mit uspokojeny biologické potfeby, ale velmi
dllezité jsou i ty emocionalni a také vztahy. Vedle nedostate¢ného nasyceni mize byt
problémem i jejich presyceni, které muze byt spoustécem vzniku zavislosti.

Vznik zavislosti je nevédomym procesem a mnoho lidi si vlibec neuvédomuje, Ze jim
v disledku nadmérného uzivani digitalnich technologii hrozi néjaké riziko. Zatimco u al-
koholu ¢i tabakovych vyrobk( jsou jiz negativni dopady relativné znamé a situace je
regulovana zakonnou Upravou, v pfipadé netolismu tomu tak neni.

Abychom o chovani mohli mluvit jako o zavislosti musi negativné
ovliviiovat nékteré z téchto 4 hlavnich aspekti:

4 N/ N

; rodinné
Zgrﬁg'e a pratelské
) vztahy

\ AN /
4 N/ N

prace finan&ni
nebo skola vydaje

- AN J

Vznik patologickych zavislosti nelze redukovat na jedinou pficinu. VétSinou jde o mnoha-
urovnovy problém. Roli zde hraje osobnost ¢lovéka a jeji dispozice, déle vlivy prostredi
(rodina, vrstevnici, partneri, média apod.), dostupnost drogy (latkové ¢i nelatkové), kon-
krétni podnét a dalsi okolnosti. Vznik zavislosti miZe souviset s touhou ¢lovéka experi-
mentovat, touhou po zméné prozivani, zintenzivnéni prozitku radosti i slasti, nebo také
se snahou uniknout pred bolesti, problémy, pocity Uzkosti, samoty, prazdnoty. Substitu-
ce (nahrada) ¢i Unik z reality je mozny u latek, ¢innosti i vztahd.

PrestoZe se v pripadé zavislosti jedna o zavazny problém, ktery je tfeba co nejdfive odborné
podchytit a aktivné i dlouhodobé fesit — zakonnymi zastupci, rodi¢i ve spolupraci s dalSimi
odborniky, Casto v praxi dochazi k tomu, Ze déti jsou ze strany rodicu ,,0Setfeny diagnézou*
typu ,dcera je nemocnd —syn je nemocny — udélejte s tim néco”. Je tieba vysvétlit rodi¢im,
Ze neni mozné prenaset odpovédnost za feSeni situace mimo rodinné prostredi.
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MNOZSTVi CASU TRAVENEHO NA INTERNETU
BEHEM BEZNEHO DNE

B7 hodinavice B4-6hodin ®0.5-3hodiny = Malo nebo vibec

150117 lot ey
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Zdroj: EU KIDS ONLINE IV v Ceské republice, 2018

Vznik netolismu

Online prostredi dava ditéti prostor pro Gték od reality. Je to misto, kde se jednoduse
citi bezpec€néji, ve kterém muze najit prostor pro seberealizaci, kde je Uspésnéjsi. Rodice
jsou radi, ze dité ma aktivitu, ,zabavu“ — nijak je nezlobi, ani po nich nic nevyzaduje.
Bohuzel, tento zdanlivy, dlouhodoby klid, kdy dité travi hodiny ve virtualnim prostfedi,
muZe vyustit v zdvazny a rozvinuty problém.

Zavislostniho chovéni si mdZeme vSimnout az ve chvili, kdy uZ je pét minut po dvanac-
té. Abychom tomu mohli predchazet, je tfeba vzajemné komunikovat a vSimat si u déti
i drobnych zmén v jejich chovani.

AKTIVITY NA INTERNETU MEZI DETMI

= Denné = Alespon jednou tydné = Témér nikdy Nikdy

Diskuze o politice a spolec¢nosti B4=$3= 80
Tvorba a sdileni videi a hudby |GiliQ==17== 68
Komunikace s cizinci |EsjiSsmsyjms—g 3= 51

Hledani informaci o zdravi EOFEf=——3F——= 41
Hledani informaci o studiu SRS E=3js——— @20
Zprdvy EFEESF—27— 23— 29
Online zajmové skupiny E=Ste=—===igm—17=— 35
Online hry E— tg———pO=——) =17
Prace do skoly EFEE—agE——ms—72=="13
Prohlizeni zboZi EESEEEE=I==00=="13
Socidlni sité¢ EEEEEE=rEE e 13
Komunikace Eee=e=e=mt==———=—mni4w67
Poslech hudby E———tt—————u16=75
Sledovani videl e e e 53

Zdroj: EU KIDS ONLINE IV v Ceské republice, 2018
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Projevy netolismu

Zavislost na virtudlnich drogdch — od internetu, pres socialni sité a online hry az po za-
vislost na mobilnim telefonu nebo sledovani televize — ma celou fadu projev(. Nékteré
z projevl jsou spolecné s ne-virtudlnimi drogami, jiné jsou specifické pro online prostre-
di. Projevuje se napfiklad silna touha zapnout pocitac bez jasného cile, kontrolovani
zprav a statust na socialnich sitich, neschopnost vymezeni si za¢atku a konce aktivit
na internetu, postupné zanedbavani povinnosti a dalSich aktivit atd.

4 KATEGORIE PROJEVU NETOLISMU

| Biclogické Psychologické

« snifovani fyzické aktivity * stres

o yanik 3 avyiovani nadvahy * (zkostné stavy

* civilizalni choroby - * pocity osamélosti a
cukrovka, vyisi tlak... prazdnoty

+ poruchy spanku - fasto + sniZovdni schopnosti
pusobeny ponocovanim empatie
a piilisngm vystavenim * rostoudl nervozita
modrému svétlu . + deprese
bicrsnssdes b  substituéni jednani
dennim refimem

Socidlni - Zkolni / pracovni
# parudeni vztahil s rodinou a & il E wykonnost
piateli * zhorfujici se prospéch
# thorieni socidlnich schopnost] » zanedbdvini povinnosti
— navazovanl vetahi, plitelstvi « odtrient od kolektivu

apod.

® Castednd ztrdta komunikadnich
schopnosti (pfedeviim
fedovych = zapominani shov
apod.)

« v nékterych pfipadech snaha o
napodobovini celebrit napf.
youtuberd, a2 s vaZnymi
diisledky
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k jiné aktivity

Prevence a reseni

Velkou ¢asti vefejnosti (rodicl) neni netolismus vnimam jako vyrazny problém, ktery by
méli aktivné fesit. Avsak pravé v rodinném prostredi by se na prevenci netolismu mélo
dbat ve zvySené mire. Prevence netolismu by méla byt podporovéna hlavné v rodiné.

V pripadé identifikace problému se mohou déti i rodi¢e obratit na Skolniho metodika
prevence, dale pak na pedagogicko-psychologickou poradnu, pfipadné na dalsi pora-
denska zafizeni nebo pracovnika OSPOD — kuratora pro déti a mladez. Projevy netolismu
jsou podstatné méné viditelné zavainé nez napriklad zavislost na drogach nebo alko-
holu. Stejné jako pro tyto zavislosti je pro Uspésné rfeseni netolismu stéZejni motivace

jedince, aby problém chtél vibec zacit aktivné fesit.

Domaci prostredi

jasna pravidla pouZivani mobild, pocitacd,
tablet a sledovani televize

rodic¢e maji povédomi o tom, jak déti travi
Cas ve virtudlnim prostredi

rodice s détmi oteviené komunikuji o tom,
jakym zplGsobem travi Cas v kyberprostoru
rodice déti motivuji k tomu, aby v digital-
nim svété travily jen pfimérené mnozZstvi
casu

rodice poskytuji ditéti jiné moznosti, jak se
zabavit, a vytvari motivujici prostredi pro

/
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Skolni prostiedi

skolni fad jasné vymezuje pravidla kdy
a jak ¢asto pouzivat mobilni telefony
technologie se vyuZivaji pouze tam, kde to
podpoti a zefektivni vyucovaci proces
Skola provadi pravidelné vzdélavani
a osvétu na téma netolismu u Zaku i rodic
tématika kyberhygieny a prevence v on-
line prostoru prostupuje kazdodenni vy-
ukou

/




Casto kladené otazky, doporuéeni, tkoly a zdroje

FAQ: Vedou online hry
ke gamblingu?

V nejzazsich pfipadech muZe netolismus
a predevsim zavislost na online hrani
vést ke vzniku patologického hracstvi.
Rada online her v dne$ni dobé vyuziva
mechaniky, které lze pripodobnit tém
u vyhernich automat(. Za maly popla-
tek mohou uZivatelé ziskat krabici s na-
hodnym obsahem do hry (tzv. lootbox),
napfiklad s vybavenim pro jejich posta-
vu. Tento ndkup nahodného obsahu
ma na lidsky mozek podobny efekt jako
vhozeni mince do vyherniho automatu.
V kombinaci s vnitfnim nastavenim muze
u nékterych jedincd vzniknout zavis-
lost na této mechanice a mohou ve hre
utratit vysoké financni ¢astky stejné jako
v pfipadé vyhernich automata.
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FAQ: Co je ndvodné chovani?

Navodné chovani predstavuje chovani,
pti kterém jedinec napodobuje urcité
vzory. V. mnohych pfipadech pak vzory
nevhodné. V pfipadé online prostredi
problém umocnuje plejada raznych osob-
nosti a zdrojli, které se mlze dité snazit
napodobovat. Ve vétsiné pripadd pujde
jen o nevinné napodobovani stylu oblé-
kani, vyjadfovani nebo hrani podobnych
her. V nejzazsich pfipadech vsak mize
dojit k napodobovani rlznych nebez-
pecnych cinnosti, které mohou vést az
ke smrti jedince. Odstrasujicim prikladem
muZe byt situace, kdy mlady chlapec vidél
na YouTube ,,ndavod”, jak se obésit na Svi-
hadle, a poté skutecné takto zemrel.




Doporuceni: Aplikace proti digitalnimi stresu

MozZna to znate i V. Potfebujete néco udélat, ale nemUzZete se soustredit a mate porad
potfebu sledovat zpravy na telefonu nebo aktualizovat socialni sité. Pro lepsi soustiedé-
ni mUZete pouZit celou fadu aplikaci, které Vas néjakym zplsobem odmériuji za to, ze
svij telefon neodemknete. MiZete vyzkouset napriklad aplikaci Forest: Stay Focused,
ve které si mlZete za neaktivitu na telefonu vypéstovat svij les, nebo napfiklad Flipd:
Focus & Productivity, ktera Vam zase muize pomoci lépe rozvrhnout své aktivity béhem
dne a netravit tak prespfilis ¢asu v digitdlnim prostredi. V Google play i v Apple store na-
leznete dalsi nepfeberné mnozstvi podobnych aplikaci a je jen na Vas, kterou si vyberete
a vyzkousite.

Doporuceni: Programy pro rodi¢ovskou kontrolu

Déti travi na internetu mnozstvi ¢asu a rodic¢ €asto ani nevi, co na internetu dité déla.
V dnesni dobé vsak existuje rada moznosti a aplikaci, jak mit nad ¢innosti svého ditéte
v kyberprostoru alespon néjakou kontrolu. Z hlediska nastaveni Windows muzete v na-
staveni uZivatelskych uctl nastavit na pocitaci jak Gcet rodice, tak jednotlivé Gty pro
déti, které mate poté vice pod kontrolou. Zde naleznete podrobné;jsi navod Jak na rodi-
covskou kontrolu? od CZ.NIC. Nad ramec Windows v3ak existuje i celd fada dalSich apli-
kaci, at jiZz zdarma nebo placenych. Pokud mate o tyto programy vétsi zajem, podivejte
se napfiklad na ty to ¢lanky:

* E-bezpeci: Google pomaha kontrolovat aktivity déti pomoci sluzby Family Link
e CZ.NIC: Déti v online svété
* Internetem bezpecné: Programy na hlidéni déti v online prostredi

Ukol: Zakdzat telefony ve $kole?

Mozna Vas jiz napadlo, jaké by to bylo, kdyby byly ve Vasi skole UplIné zakdzany mobilni
zafizeni. Jak by to ovlivnilo déti? Jak by travili prestavky? Prectéte si kapitolu 4.2.1. (stra-
ny 12-16) vyzkumné zpravy Ceské déti v kybersvété a zamyslete se, zda je dobré telefony
ve Skole zakdzat.
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