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DIGITALNI ZAVISLOST: FENOMEN
SOUCASNOSTI

Kamil KOPECKY

Digitalni zavislost, znama také jako netolismus, je fenomén
charakterizovany nadmérnym a nekontrolovanym pouzivanim
digitalnich zafizeni a internetu. Tento problém se stava stale
Castéjsim napfi¢ vSemi vékovymi skupinami. Tento Clanek se
zameruje na definici digitalni zavislosti, jeji priznaky, dopady na
rlizné skupiny lidi a strategie pro prevenci a zvladani tohoto
problému.

Co je digitalni zavislost?

Digitalni zavislost je stav, kdy jednotlivci travi nadmeérné
mnozstvi ¢asu na digitdlnich zarizenich, jako jsou chytré
telefony, pocitace, tablety a herni konzole, ¢asto na ukor svych
kazdodennich povinnosti a socialnich interakci. Tato zavislost m{ze
zahrnovat rl@zné formy, vcetné zdavislosti na socialnich sitich,
online hrach, sledovani videi nebo neustalém prochazeni
internetu.

Zaroven je vsak potreba uvést, ze o skutecCnou zavislost se jedna
az tehdy, kdy zac¢ne mit naduzivani technologii skute¢né negativni
dopad na nas zivot, Cas, ktery uzivatelé s technologii travi, je tedy
pouze jednim z kritérii. Existuje mnoho déti i dospélich, kteri s
technologii travi skutecCné velké mnozstvi Casu, aniz by to mélo
negativni vlivy na jejich zivot (Skolu, pratele, praci atd.).

Priznaky digitalni zavislosti


https://www.e-bezpeci.cz/index.php?view=article&id=4067

Priznaky digitalni zavislosti se Casto projevuji tim, ze€lovék ztraci
kontrolu nad pouzivanim digitalnich zarizeni. To znamena, ze
trdvi online mnohem vice casu, nez plvodné pladnoval, a ma
potize tento cas omezit. Tento nadmérny cas straveny na
internetu méze vést k zanedbavani dulezitych kazdodennich
povinnosti, jako je prace, skola, rodinné aktivity a osobni péce.
Lidé zavisli na technologiich casto pocituji silnou touhu nebo
nutkani byt neustdle online, a to i v nevhodnych nebo
nebezpecnych situacich, napfiklad pri fizeni nebo béhem
spolecenskych setkani.

Dalsim pfiznakem digitalni zavislosti je odcizeni od béznych
socialnich interakci a zajmu. Tito lidé Casto ztraceji zdjem o
aktivity, které drive povazovali za zabavné a smysluplné, a radéji
travi ¢as v digitdlnim svété. To mUze vést k pocitim osamélosti a
izolace. Fyzické priznaky, jako jsou poruchy spanku, Unava, bolesti
hlavy a oci, jsou také bézné, protoze dlouhé sledovani
obrazovek negativné ovliviuje zdravi. Tyto problémy mohou
byt doprovazeny psychickymi obtizemi, jako jsou uzkost a
deprese, které jsou zplsobeny neustdlym tlakem byt pripojen a
dostupny online. Tyto priznaky mohou vyznamné ovlivnit kvalitu
zivota a vyzaduji peclivou pozornost a reseni.

Realné pribehy zavislych deti

Pribéh 16letého chlapce s ADHD a depresi

Dr. Anderson z Child Mind Institute popisuje pfipad 16letého
chlapce, jehoz matka byla presvédcena, ze je zavisly na
videohrach, konkrétné na hre Call of Duty. Chlapec travil vétsinu
svého cCasu hranim této hry a bylo velmi obtizné ho od ni
odtrhnout, dokonce i pro terapeutické sezeni. Pri podrobngjsim
zkoumani se ukazalo, ze chlapec trpi ADHD a depresi, coz vedlo k
jeho zavislosti na videohrach jako Uniku pred realitou. Po zahajeni
|é¢by ADHD a deprese se chlapclv stav zlepsSil, zacal se vice
zapojovat do Skolnich aktivit, jeho znamky se zlepsily a dokonce se
pridal k fotbalovému tymu. Tento pfipad ukazuje, zZze nékdy
zavislost na internetu mU0ze maskovat hlubsi psychické
problémy (Child Mind Institute).



https://childmind.org/article/is-internet-addiction-real/

Pripad z Anglie: Lisa a jeji syn Ryan

Lisa z Midlands se obratila na Narodni centrum pro herni poruchy v
Anglii kvlli svému 14letému synovi Ryanovi, ktery se stal zavislym
na hrani videoher. Ryan travil hranim her az 14 hodin denné, coz
vedlo k problémUm s agresivitou a Spatnym vztahem s rodinou.
Lisa se zUcastnila Sesti sezeni s psychologem a individualnich
konzultaci, coz vedlo ke zlepseni jak jejiho dusevniho zdravi, tak
vztahu s Ryanem. Tento pripad ukazuje, jak ddlezita je odborna
pomoc pfi zvladani zavislosti na hrach a podpory rodiny (NHS
England) (Castle Craig).

Pripad z USA: Jason

Jason, 14lety chlapec z Kalifornie, se stal zavislym na hrani online
her béhem pandemie COVID-19. Jeho rodice si vSimli, ze travi az 16
hodin denné hranim her jako Fortnite a Minecraft, coz vedlo k
vyraznému zhorseni jeho skolnich vysledkld a socialnich vztahu.
Jason zacal vynechavat rodinné veclere, staval se Vvice
podrdzdénym a dokonce se zacal vyhybat svym pratelim. Jeho
rodiCe se rozhodli hledat pomoc u terapeuta specializujiciho se na
zavislosti, ktery jim pomohl zavést strukturovany denni rezim a
omezeni ¢asu strdveného u obrazovky. Postupné se Jason(v stav
zacCal zlepsovat, zacal se opét vénovat svym zajmdm mimo
digitalni svét a jeho Skolni vysledky se zacaly zlepSovat (Child Mind
Institute) (Pine Grove BH & Addiction Services).

Pripad z Jizni Koreje: Momo

V Jizni Koreji, kde je internetova zavislost povazovana za vazny
problém verejného zdravi, byla 16letd Momo pfijata do terapie
kvlli své extrémni zavislosti na internetu. Momo travila vétSinu
casu na socialnich sitich a hranim online her, coz vedlo k tomu, ze
zanedbavala jidlo, spanek a své studium. Jeji rodice vyjadrili obavy
o0 jeji bezpecCnost a zdravi, coz je vedlo k vyhledani odborné
pomoci. V terapii Momo postupné zacala sdilet své pocity a
terapeutka ji pomohla najit rovnovahu mezi online a offline
aktivitami. Tento pripad zdlraznuje potrebu vcéasného zasahu a
odborné podpory pri zvladani zavislosti na
internetu (GoodTherapy).

Dopady digitalni zavislosti na
ruzné skupiny
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Digitalni zavislost ma vyrazné a cCasto zavazné dopady na déti.
Déti, které travi nadmérné mnozstvi Casu na digitalnich zarizenich,
mohou delit mnoha vyzvadm, vcetné problému s udenim,
socialni izolace a zvySeného rizika kybersikany. Napriklad,
déti, které jsou zavislé na hrach nebo socialnich sitich, casto
zanedbavaji své sSkolni povinnosti, coz vede k horsim
vysledkdm ve Skole. Navic mdze dlouhodobé sledovéani obrazovky
vést k fyzickym problémum, jako jsou poruchy spanku,
unava a bolesti oci. Socialné izolované déti mohou mit také
potize s budovdnim a udrzovanim skutec¢nych vztah(, coz mize
negativné ovlivnit jejich emocionalni a socialni vyvoi.

U dospélych ma digitalni zavislost podobné negativni dopady, i
kdyZz se projevuji jinym zplsobem. Mnoho dospélych mUze kvuli
netolismu zazivat snizenou pracovni vykonnost, protoze se
Casto nechaji rozptylovat online aktivitami, coz vede k
nedodrzovani termin0 a snizené produktivité. Dospéli zavisli na
digitalnich technologiich mohou také zanedbavat své rodinné a
socialni povinnosti, coz mlze vést k problémdm ve vztazich a
socialni izolaci. Navic, neustaly stres spojeny s online zivotem a
neustadlym pripojenim mdze vést k Uzkosti, depresim a dalSim
dusSevnim zdravotnim problémim. Tento fenomén ukazuje, ze
digitalni zavislost neni jen problémem déti a dospivajicich, ale
ovlivhuje také dospélé a jejich schopnost vést vyvazeny a zdravy
zivot.

Prevence a zvladani digitalni
zavislosti

Prevence digitalni zavislosti vyzaduje kombinaci osobnich a
spoleCenskych opatreni. Klicovym krokem je stanoveni
konkrétnich éasovych limitu pro pouzivani digitalnich zafizeni,
coz pomaha udrzet rovnovdahu mezi online a offline aktivitami.
Vzdélavani a povédomi jsou dalsi dllezité aspekty prevence;
informovani lidi o rizicich digitalni zavislosti a poskytovani nastrojd
pro jeji rozpoznani mohou vyrazné prispét k prevenci. Podpora
zajmu a aktivit, které nevyzaduji digitalni technologie, jako
jsou sporty, cteni a socialni setkdni, muUze také pomoci
minimalizovat ¢as straveny online. V pripadé zavaznych pripadd
digitalni zavislosti je nezbytné vyhledat profesionalni pomoc.



Psychologové a terapeuti specializujici se na zavislosti mohou
poskytnout potrebnou podporu a strategie pro zvladani této
zavislosti. Je dllezité, aby spolecnosti a rodiny spolupracovaly na
vytvareni zdravého digitalniho prostredi, které podporuje zdravé
navyky a snizuje riziko vzniku zavislosti

Slovo zaverem

Digitalni zavislost je komplexni problém, ktery vyzaduje
kombinaci osobnich, rodinnych a spolecenskych opatreni k
jeho zvladani. Prevence a edukace jsou klicovymi prvky v
boji proti tomuto modernimu fenoménu. Porozuméni a
aktivni pristup k tomuto problému mohou pomoci
minimalizovat jeho negativni dopady na jednotlivce i celou
spolecnost.
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