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ANOTACE

Bakalatskd prace zjiStuje rozsah a zaméfeni Cinnosti spojenych s pouzivanim
internetu a socidlnich siti, véetné subjektivnich pociti zavislosti u vybraného vzorku
studentt CVUT.

Bakalatska prace je rozdélena na teoretickou a empirickou cast. V teoretické ¢asti
bakalafské prace je provedena reSerSe aktudlnich tiSténych a elektronickych
odbornych zdrojl, véetné zahrani¢nich. V empirické ¢asti je pracovano s nékolika
hypotézami a je provedena vyzkumna sonda mapujici intenzitu pouZivani
elektronickych médii studenty, specifikace typil Cinnosti a popis subjektivniho
zdlivodnéni tohoto chovani studenty. VySe uvedené problémové okruhy jsou feSeny
prosttednictvim dotaznikli doplnénych o rozhovory s t€émi studenty, kteti vykazuji
subjektivni pocity zavislosti.

Na zaklad¢ zjisténych 0daji jsou doporuceny moznosti prevence jevu.

Kli¢ova slova: Zavislost, Zavislost na internetu, Chenova Skala zavislosti na
internetu, Socialni sité, Prevence zavislosti

ANNOTATION

The bachelor work determines the range and orientation of activities related to the
Internet and social network using, including subjective feelings of addiction. A
pilot study was conducted on a sample of CTU students.

The bachelor work is divided into theoretical and empirical section. In the theoretical
part printed and electronic resource analysis was performed by the author. The
empirical part is backed by several hypotheses. There is also a research probe
mapping intensity of student electronic media use, specification of activity forms
and description of subjective explanation of such behaviour by students themselves.
The problem issues mentioned above are analysed through questionnaire data as well
as dialogues with those students who expressed subjective feelings of addiction.
Based on investigated data preventive procedures are suggested.

Key words: Addiction, Internet and Computer Addiction, Chen Internet Addiction
Scale, Social Networks, Internet Addiction Prevention
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1. Uvod

Internet je vSude kolem nas, je souc¢asti naSeho kazdodenniho Zivota. V dnesni dob¢ si snad
nelze ptredstavit cloveéka, ktery by internet osobné nepouZzival nebo dokonce nevédél, co internet
je. Rozsifenost internetu je téméf samoziejmou véci, nicméné fakt, Ze na internetu mize vznikat
zavislost, je pfedmétem védeckych studii ptiblizn¢ v poslednim desetileti. Piestoze si kazdy
uvédomuje, Ze jsou mezi ndmi lidé zavisli na alkoholu, drogéach, automatech, hracstvi a
podobné, jen malokdo si uvédomuje nebo si chce pfipustit, Ze se zavislost na internetu mezi
tyto zéavislosti fadi také.

Z tohoto divodu mé téma zavislosti na internetu zaujalo. Internet pouzivam témét kazdy
den, at’ uz ke splnéni pracovnich tkoli ¢i ke studiu, jako zdroj informaci, ptipadné pro zabavu.
Domnivam se vSak, Ze pravé z tohoto diivodu existuje velmi tenka hranice, kdy se jiz jedné o

vznik zavislosti na internetu a kdy jde o pouhy zdroj informaci, poskytujici uzivateli vyhody.

Predlozena bakalaiska prace ma teoreticko-empiricky charakter. Obsahem teoretické ¢asti
je reSerSe soucasné tuzemské odborné literatury, tisténé i elektronické, doplnéna o vybrané
odborné zdroje zahrani¢ni. Jednotlivé subkapitoly se zabyvaji charakteristikou internetu a
moznostmi jeho vyuZzivani, psychologickym fenoménem zavislosti a jejich jednotlivych typech,
prostiedky diagnostiky a prevenci zavislosti.

V ramci empirického Setieni jsem se zaméfila na studenty Ceského vysokého uéeni
technického, studujici prvni ro€nik jedné z fakult. Celkem bylo osloveno 100 studentti, 5 kohort
po 20 jedincich. Prostfednictvim kvantitativné kvalitativnich metod, (dotazniku a rozhovori),
jsem provedla vyzkumnou sondu na dané téma. Dotaznikové Setfeni bylo realizovano pomoci
taiwanského Chenova dotazniku z roku 2003, jehoZ prostfednictvim byli identifikovani studenti
s rizikem vzniku zavislosti. U téchto studentl byl nasledné proveden rozhovor, ktery zjist'oval
subjektivni pocit zavislosti, uvédomeni si jeji ptiiny a popis €innosti, jez k zavislosti mohou
vést.

Vysledkem vyzkumné sondy je jednak reflexe potencidlni zdvislosti u dotazovanych

studenttl, ale také doporuceni terapeutickych a preventivnich moznosti.



2. Teoreticka cast
2.1. Internet

Pro slovo Internet existuje mnoho definic. Napiiklad ve VSeobecné encyklopedii (2000) je
internet definovan jako ,,celosvétovy systém propojeni pocitacovych siti, které jsou schopny
navzajem si vymeéinovat data na zaklad¢ jednotného protokolu. Propojuje instituce nejrizné;jsi
povahy i soukromé osoby. Umoziiuje komunikaci mezi lidmi a pfistup k Sirokému spektru
sluzeb a informaci. Jde o zcela prevratny prostiedek komunikace na celém svéte, proto byva

oznacovan za nejnovejsi komunikaéni médium®.

V Strasburger (2002. In: Ledabyl, 2007) je internet definovan jako prostiednik elektronické

komunikace; zdliraznuje také kombinaci vizualni, zvukové i textové slozky do jednoho celku.

David Smahel (2003) pise, Ze internet je prostfedim bez zabran. Tento fenomén prostiedi méa
pro n&j jak pozitivni, tak negativni disledky pro redlny Zivot, vyuku, vyzkum a komerci na

internetu. Internet je asi nejznaméj$im a nejcastéji popisovanym jevem ve virtudlnim svete.

V diplomové praci Tomcalové (2011, s 26) je internet definovan také podle Saka a Sakoveé
(2004), kteti oznacuji internet jako jednu z modernich technologii nejvice ménicich nés zivot.
Zmifuje rychly vyvoj internetu béhem poslednich let a také rychlé Sifeni internetu hlavné u
mladé generace. V této souvislosti je uveden termin ,,informacéni dalnice*.

Zminéna je zde také definice podle Smida, jeZ se domnivé, Ze internet piekracuje definici
masového média. O internetu mluvi jako o komunikaénim prostiedi, coZ neni totozné jako
komunikaé¢ni prostfedek. Nepopira, Ze je internet médium, ale jde o $irsi pojeti tohoto pojmu.
Nejde tedy o prostfedek komunikace, ale o celkové prostiedi zprostfedkovavajici komunikaci.

(Sak, Sakova, 2004).

Jak piSe Griffinova (2011, s 97), vyhod internetu je mnoho. Velké mnozstvi medialnich
zdrojti, jako jsou radionahravky ¢i videonahravky, slajdy nebo data poskytuji hledajicimu
Sirokou Skdlu moznosti. Internet je v mnoha smérech uzitecny, nicméné uzivatel mu nesmi
vénovat vice ¢asu, nez zamyslel.

V komunikaci prostfednictvim internetu byva jako nej€astéjsi vyhoda uvadéna okamzita
dostupnost komunikace, ¢as na rozmysleni odpovédi a vétSi otevienost. Internet je také

vhodnym mistem pro ty, jez by se v bézném zivoté stydé€li navazat kontakt. Uzivatelim vSak



chybi neverbalni komunikace, zejména pro interpretaci presného vyznamu, coz Casto vede k
nedorozuménim. To dava Siroky prostor pro vznik projekci. Diky omezenim média ndm chybi
komplexni obraz druhého jedince umoziujici promitnuti takovych vlastnosti, které bychom
chtéli. Realné setkani tak mtize zpusobit pocit kiivdy.

Pratelstvi a laska vznikajici ve virtudlnim prostfedi jsou novymi fenomény, kterym se
psychologové zabyvaji. Ptiblizné tietina Ceskych uzivateli ma virtudlni pratele, které osobné
nepoznali. Asi 12 % uZivatell internetu uvedlo, Ze ma 6 a vice virtualnich ptatel. Pfes polovinu
dospivajicich pouzivajicich internet (54 %) ve véku 16 — 20 let uvadi, Ze maji virtualni ptatele,
které realné neznaji.

Kolektiv autort (Subrahmanyam et al., 2001) vSak upozornil i na moznost snizeni mnoZzstvi
socialnich redlnych kontakt z divodu ubytku volného casu, ktery by jedinci jinak vénovali
socialnim aktivitdm, nebo nahrazeni souc¢asnych nevyhovujicich vztahti témi virtualnimi.

Ve vyzkumu HomeNet (Kraut et al., 1998) autofi zjistili, ze virtualni vztahy jsou ve srovnani
se vztahy redlnymi ve vétSin€ slabsi. I samotni uzivatelé je popisuji jako kratsi a povrchné;jsi.
Pro vytvareni vztahil hraje na internetu vyznamnou roli nepfesna znalost o druhém uzivateli.
(Smahel a Koneény, 2006, s 3 — 5).

Casto se také mluvi o moznosti bezpeéného experimentovani s identitou, kterou internet
piinasi (Smahel, 2005). Podstatou je moznost piedstirani jiného pohlavi, véku, atd.

Naptiklad Wallace (1999) popisuje tzv. cyklus ,MAMA®“ (Moratorium Achievement-
Moratorium-Achievement), ve kterém se dospély ze stavu dosazené identity vraci zpét do
moratoria, kde nékteré aspekty své identity upravuje.

Rizikem zmén virtudlni identity je podle Reid (1998) urcita dezintegrace, k niZ na internetu
dochazi. Ta podle autorky brani rozvinuti Uplné, flexibilni osobnosti. Virtualni vztahy a
komunikace na rozdil od redlnych postradaji kontinuitu a je z nich snadné odejit. Zatimco v
realném svéteé bychom ve vztahu zlstali, na internetu je Castéji ukoncime, jelikoz lidi je na
internetu mnoho. Hlavnim feSenim problému je tedy uték, coz brani rozvinuti flexibilni

osobnosti. (Smahel a Konéeny, 2006, s 3 — 7).

Historie

Prvni vizi pocitacové sité nalezneme v povidce z roku 1946 (Leinster Murray, 1946).

V unoru 1958 byla zaloZena agentura ARPA (Advanced Research Project Agency- grantova
agentura pro feSeni kratkodobych projektl v malych tymech), kterd méla v obdobi studené
valky zajistit obnoveni viid¢iho technologického postaveni USA. (ARPA/DARPA).
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V roce 1962 bylo poradni stiedisko RAND povéieno Vrchnim velenim leteckych sil USA
zacit s vyzkumem zacilenym na zabezpeceni spojeni mezi vojenskymi Gtvary americké armady

pro piipad, Ze by byly soucasné komunikac¢ni prostfedky zni¢eny atomovymi utoky.

Jak uvadi Orbis Pictus, v roce 1964 ukoncila RAND svlij vyzkum a uvedla
decentralizovanou sit’ vykonnych pocitact spojujici vojenska velitelska stanovisté a predavajici
mezi sebou nutné udaje. JelikoZ byl cely systém koncipovéan bez centralniho zdroje, nepfitel se
nemohl zaméfit na specifickou oblast a zlikvidovat cely systém. Prvni uzlovy pocita¢ schopny
prenaset informace byl zkonstruovan v zafi 1969 na kalifornské Univerzité v Los Angeles a v
prosinci byly vybudovany dalsi tfi uzly, a to u SRI, dale na Univerzité¢ v Santa Barbafe a na

Univerzité v Utahu. Tato nova pocitacova sit’ byla pojmenovana ARPANET.

Tomcalova (2011) popisuje, ze tato sit’ méla 4 uzly a postupné se k této siti zacaly ptipojovat
1 dalsi instituce, predev§im univerzity. Pfidavali se nejen dalsi Gi€astnici, ale vznikaly také nové
sité. V té chvili jiz Ize mluvit o mezinarodni informacni siti Internet. Tento ndzev vychazi z
anglického ,,internetworking®, coz znamena proces vzajemného napojovani. Zkracenina

Linternet® je soustavou navzajem propojenych siti. (Goldsmith, Wu, 2006. In: Ledabyl, 2007).

Ackoliv byl termin Internet prvné pouZit jiz ve védecké praci Cerfa a Kahna jiZ v roce 1974,
az do roku 1982 to nebyl internet tak, jak ho zname dnes. V tomto roce odbornici zdokonalili
pocitacovy jazyk znamy jako TCP/IP.

V roce 1991 Berners-Lee rozvinul novou technologii pro distribuci informaci na internetu.
Tato technologie umoznila jednotlivym uzivatelim pfipojit se od jednoho dokumentu k jinému

pomoci odkazt.

V roce 1993 Andreesen a skupina programatori z Narodniho Centra pro Supercomputing
Applications vyvinula prvni uZivatelsky nenaro¢ny prohlize¢ pro World Wide Web nazvany

Mosaic. (Orbispictustop.cz).

V tehdejsi CSFR doglo k oficialnimu spusténi internetu piipojenim CVUT v Praze dne 13.
tinora 1992. (CT24).

Dle Chapmana (1996) se v roce 1995 internet dostal do povédomi jako hlavni komunikac¢ni

nastroj. Védci odhaduji, Ze v poloviné devadesatych let bylo 20 - 25 miliont uZivatell internetu
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po celém svéte. Aktualnéjsi tdaje (Chanson, 1998) uvadi ¢islo ptiblizné 100 miliona na konci
roku 1997. Podle Howarda (2000) tato kombinace stale se rozsifujicitho mnozstvi uzivateld,
zvySujiciho se mnozstvi uzivatelii pocitac¢li a nové pocitacové technologie, umoznila ptistup

k informacim jednoduchym a béznym.

Dle udajii z Orbis Pictus v roce 1996 bylo na svété priblizné 45 milionh uZivatell internetu.
V roce 1999 se pocet uzivateli zvysil na 150 miliént a za pouhy rok se tento pocet zdvojnasobil

na 300 miliona.

V listopadu 2008 mélo ptipojeni k internetu 32 % domacnosti (Novinky.cz.) a na jate 2009
mélo pies 90 % domacich poéitaéti v CR moznost pfipojeni se k internetu. Nejrozsifengjsim
typem pfipojeni v domdcnostech bylo bezdratové (36 %), nasledované pevnou telefonni linkou

s ADSL (25 %) a po kabelu (23 %).

Podle Online Computer Library Center v roce 2002 existovalo 8,7 milionu internetovych
stranek a asi 3 miliony z nich byly vefejné pfistupné. Od roku 1998 §lo o nartist o 11 %. Mezi
lety 2000 a 2004 se zvysil pocet uzivatel internetu z 360 milionti na 800 miliont, coz je narast

0 120 %. (www.internetworldstats.com).

Dle Smahela a Kone&ného (2006, s 1) je internet v sou¢asné dobé vyuzivan zhruba polovinou
¢eské populace, nejvice dospivajicimi (88 % ve veéku 12 - 15 let) a vysokoskolsky vzdélanymi

(76 %).

Se stale narGstajicimi moznostmi pfipojeni se zvySuje také Cas straveny na internetu. Na
zakladé vyzkumu ze zaii 2006 pouziva internet 54 % Ceské populace, 58 % muzt a 49 % Zen.
Pro stfedni generaci internet znamend piedevSim zdroj informaci, pro adolescenty je vSak
mnohem vice: je to misto, kde mohou najit pratele, partnera a také ménit svou identitu. Intenzita
vyuzivani internetu se v nékterych piipadech zvySuje pfimo imérné nenapliiovanim nékterych
potfeb v redlném zivoté. V takovém piipadé mize virtudlni svét poskytnout utocisté pro

uspokojeni téchto poteb. (Smahel a Kone&ny, 2006, s 2).
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2.2. Moznosti internetu

Nejvice pouzivanou sluzbou dnesni doby jsou webové stranky - WWW. Abychom se na
nich 1épe orientovali a naSli potiebné Udaje, jsou pouZivany odkazy. S odkazy vétSinou
pracujeme s pomoci internetovych katalogi (napt. Centrum) nebo internetovych vyhledavact
(napf. Seznam, Google, aj.). Uzivatelé mohou vyuzivat dalsi sluzby zajistované pocita¢ovymi

programy, které spolu navzdjem komunikuji pomoci protokolt.

Mezi zakladni sluzby Internetu patfi:

e WWW — World Wide Web — webové stranky

e E-mail — Electronic Mail, elektronicka posta

e HTTP — Hyper Text Transfer Protocol, slouzici pro pienos hypertextovych stranek

e Instant messaging — online komunikace mezi uzivateli (napt. ICQ)

e VoIP - Voice over Internet Protocol, telefonovani pomoci internetu (napt. Skype)
e FTP — File Transfer Protocol, slouzi pro pfenos souborti
e DNS — Domain Name System, systém doménovych jmen

e sdileni soubort (naptiklad UlozZto.cz)

e prfipojeni ke vzdalenému poditaci

e adalsi sluzby (napf. online hry). (www.webzdarma.cz).

2.3. Socialni sité

Poprvé jsme mohli o socidlni siti mluvit v roce 1997 diky projektu Six-degrees, kde uzivatelé
ziskali moznost vytvoieni svého osobniho profilu a seznamu pfatel. V roce 2000 byla vSak
sluzba ukoncena. Podle svého zakladatele tento projekt nebyl Gspésny, protoze piedbéhl svou

dobu.

Na internetu zjistime, Ze socialni sit,, (anglicky social network) je sluzba na internetu, ktera
registrovanym c¢lenim umoziuje vytvaret si profil, komunikovat spolu, sdilet informace,

fotografie, videa, provozovat chat a dalsi aktivity.

Dle Cerné (2012) se miizeme setkat také s oznatenim komunitni web. Osobné se domniva,
ze skutec¢nost nejlépe vystihuje anglicky termin ,,social network* neboli spolecenska sit’. Social

network byva spojena s existenci pratel, kteti maji ur¢ity vztah. Dnes ale jiz existuji projekty,
13



kde se tyto skupiny dynamicky méni, tieba podle soucasné lokality osoby (napt. Color). Mezi
socialni sité nepatii jen Facebook ¢i Twitter, ale patfi sem také Google Plus, LinkedIn a fada

mensich projektt, jako jiz zminény Color, Spoluzaci, Lidé, LibimSeTi a mnoho jinych.

Socialni sit¢ jsou tikazem poslednich let a maji velkou oblibu. Jen nejpouzivanéjsi socialni
sit Facebook ma v soucasnosti vice nez 4 200 000 ceskych profilid. (www.internetove

poradenstvi.cz).
Piiklady socialnich siti dle Cerné (2012) a ostatnich internetovych zdroji:

e Facebook

Nejvetsi socidlni sit’ soucasnosti vznikla v roce 2004 a ma ptiblizné 900 miliént
uzivateld, nabizi sdileni statusu, ptikladani videi, obrazki ¢i odkazii. Zakladem
projektu je zed, na které se zobrazuji informace o ¢innosti vasich pfatel. Sit’ neni

tematicky vyhranéné a slouzi hlavné ke komunikaci a zdbavé. Velky vyznam maji i

hry.

o Twitter

Byl zalozeny v roce 2006, aktudlné ma asi 200 miliént uzivateld. Tato sluzba slouzi
pfedev§im pro miniblogy, umoZiluje posilat a ¢ist pfispévky (tweety). Jednd se o
textové prispévky dlouhé maximalné€ 140 znakl zobrazované na uzivatelové profilové
strance a na strankach jeho odbératela (followers). Je spojeny s mobilni platformou a

lze na ném najit nejaktudlné;jsi zpravy ze svéta.

e LinkedIn

Je ur¢eny pro budovani profesni kariéry. Uzivatelé zde zvetejnuji své zivotopisy,
navzéjem se doporucuji a ziskavaji reference. Kromé toho zde jsou k dispozici bézné
diskuse nebo e-mailové korespondence. Je zde mozné tvofit zajmové skupiny, ve

kterych probiha vymeéna nazorti nebo novinek z daného oboru.

e MySpace

Vznikla v roce 2003 a slouzi pro profily lidi, ukladani a sdileni multimédii. Jde o
druhou nejpouzivangjsi socialni sit’ na svéte, ktera patii spolecnosti Specific Media. V
Ceské republice neni tak rozsifena jako Facebook, popularni je hlavné ve Spojenych

statech. Kazdy uzivatel zde ma sviij prostor k prezentaci. Pomoci velmi intuitivniho
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editoru si vytvoii svou profilovou stranku, na kterou lze umistit prakticky cokoliv.

(www.socialnisite.cz).

Google Plus

Vznikl v roce 2011 v ramci Google. Nejrychleji rostouci socialni sit’ ma asi 90
miliont uzivatelt (leden 2012) a umoznuje sdileni fotografii, videi, textu, odkazi ¢i
hrani her. Je integrovana do ostatnich sluzeb Google a propojend s mobilnimi telefony
vyuzivajicimi Android. Ma spiSe formalni a odbornéjsi charakter. Funkéné€ se nachazi

mezi Facebookem a Twitterem.

Instagram

Je voln¢ dostupna aplikace pro platformu i10OS (Apple), Android a Windows Phone
8, kterd umoziiuje sdileni fotografii. K tomu je urCena fada filtrii, které Ize na

pofizenou fotografii aplikovat.
Ask.fm

Byla zalozena v roce 2010. Jde o globalni socidlni sit’ pro vytvafeni profill s
moznosti posilat anonymné¢ otazky.
Tumblr

Byla zalozena Davidem Karpem a je vlastnéna Yahoo. Je pouzivana predevsim pro
mikroblogy.
Color

Je zalozen na sdileni fotografii pofizenych mobilnim telefonem. Prostfednictvim
klienta na mobilnim telefonu se zobrazi vase fotografie vSem s nainstalovanou

aplikaci, ktefi se pohybuji v okruhu asi 45 metrt.

Foursquare

Jde o geolokacni sluzbu zalozenou na sdileni pravé provozované aktivity
s ostatnimi uzivateli. Lze jej pouzit pro setkavani v restauraci, tipy na vylet atp. Systém

je doplnén o mnoho dal$ich prvkd, jako je hledani ptatel se stejnymi oblibenymi misty.
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e Spoluzaci

Oblibena ceska socidlni sit’ je zalozend na vazbach ze Skoly. Lze zde navazat
kontakt s byvalymi spoluzaky, snadno zorganizovat tfidni sraz atp. Soucasné slouZzi

pro komunikaci aktivnich tfid, sdileji se zde studijni materialy, starSi pisemky atd.

o Lidé.cz
Je Ceska socidlni sit’ vyuzivana nckolika stovkami tisic lidi prevazné z Ceské
republiky. Lidé.cz jsou podporovani portadlem Seznam a i1 diky tomu si stale udrzuji

vysokou navstévnost. (www.socialnisite.cz).

e Libimseti.cz

Libimseti.cz je Ceskd socidlni sit’ pfevazné pro déti a teenagery. Slouzi pro
internetové profily lidi, jako internetova seznamka, chatovaci server a pro blogy.

(www.socialnisite.cz).

Dle internetovych zdrojii (CheckFacebook) je v soucasnosti nejznaméjsi a nejvétsi socidlni
siti na svété Facebook s téméf miliardou registrovanych uzivatel (¢erven 2013). Facebook
vznikl v roce 2004. Pivodné byla uréena pro studenty Harvardovy univerzity. Dnes slouzi jako
platforma pro vytvateni osobnich, firemnich a skupinovych profilii a propojovani ptatel, jako

herni server, pro internetova fora a pro ukladani a sdileni multimédii.

2.4. Pojem zavislost

Podle Mezinarodni klasifikace onemocnéni (MKN) je zavislost:
»Syndrom zavislosti je skupina fyziologickych, behaviordlnich a kognitivnich fenomént, v
nichz uzivéani néjaké latky nebo tfidy latek ma u daného jedince mnohem vétsi prednost nez
jiné jednani, kterého si kdysi cenil vice. Jako ustfedni charakteristiku onemocnéni oznacuje
touhu uZzivat psychoaktivni latku nebo latky. Navrat k uzivani latky po obdobi abstinence ¢asto
vede k rychlejSimu znovuobjeveni jinych ryst syndromu zavislosti, nez je tomu u jedinct, u

nichz se zavislost nevyskytuje®.

V dile Griffinové (2011, s 11) se piSe, Ze latkou nebo chovanim vyvolavajici zavislost se
miZe stat cokoliv. Dne$ni hektickd doba vyviji na jedince velky tlak, ktery mize vést k hledani
uniku v podob¢ zavislosti. Lidé hledajici unik ocekéavaji okamzité zbaveni se nepiijemnych
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pocitl. Kratkodobé pocity Stésti byvaji vystiidany depresi, nutkdnim opakovat zavislé chovani
a neschopnost odpocivat.
Z véty, kterou uvedl Rostand (1963, s 89): ,,Nic védce nedokéze tak uvést na scesti jako

ukvapena pravda®, vyplyva, jak slozita definice zavislosti ve skutecnosti je.

Také podle Howarda (2000) existuje mnoho jednouchych definici zavislosti, ale hlavni
podstata je t¢Zko zachytitelna. Diky tomu je zavislost laickym terminem, pfestoze je védci ¢asto
pouzivana. SpiSe nez striktni definice zavislosti je podle Vaillanta (1982) dtlezité uvédomeéni
si obtiznosti jeji definice. Zavislost neni néco, o cem by se dalo uvazovat jako o nécem, o cem

vime, co to je, paklize to spatiime.

Zavislost mize Clovéka ohrozovat dokonce na zivoté. Vyzkum dokladda, ze dlouhodobé
vystaveni urcité latce, aktivité nebo chovani vyvolava zavislost zménami ve specifickych

neuronech centralniho nervového systému. (Griffinova, 2011, s 28).

Podle Nespora (2003) je jedinec zavisly, jestlize se u néj v pribéhu jednoho roku objevi
minimalné tfi z téchto jevi:

1. silna touha uzivat latku;

2. potize v sebeovladani pti uzivani latky;

3. uzivani latky k odstranéni télesnych odvykacich ptiznakd;

4. prikazna tolerance k u¢inkiim latky;

5. postupné zanedbavani jinych zajmi;

6. pokra¢ovani v uzivani i pres dikaz skodlivych nasledkii uzivani.

V Nesporovi (2003) je uvedena i definice Americké psychiatrické asociace uvadéjici sedm
znak. Jestlize se alespon tfi z nich béhem jednoho roku objevi, jedna se o zavislost. Jde o tyto
znaky:

1. rast tolerance;

2. odvykaci ptiznaky pii vysazeni latky;

3. pfijimani latky ve vét§im mnozstvi nebo delsi dobu, nez mél ¢loveék v timyslu;

4. dlouhodoba snaha omezit a ovladat pfijimani latky;

5. traveni velkého mnozstvi Casu uzivanim a obstaravanim latky nebo zotavovanim se z

jejich ucinki;

6. zanechani socialnich, pracovnich a odpocinkovych c¢innosti nebo jejich omezeni v

dasledku uzivani latky;
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7. uzivani latky navzdory dlouhodobym nebo opakujicim se socialnim, psychologickym

nebo fyzickym problémuim, o nichz jedinec vi a které jsou zpisobeny nebo zhorSovany

uzivanim latky.

Podle Griffinové (2011, s 24, 27) je zavislost formou uceni se. Jedna se o uceni Spatnym

navykiim, které naruSuji spravny stav a blokuji pfirozené zvyky.

Zavislost 1ze také vymezit pomoci nasledujicich symptomi (Griffiths, 1998. In: Tomcalova,

2011):

Dilezitost - pfislusna aktivita se stava nejdalezitéjsi v zivoté, dominuje mysleni,
pocitiim, chovani. Pokud se zavisly jedinec své zavislosti pravé nevénuje, premysli,
kdy se oné ¢innosti bude vénovat.

Zmeéna nélady - pokud ¢innost, na niz jsme zavisli, pravé nevykonavadme, méni se ndm
nalada a nejsme schopni se soustredit.

ZvySovani tolerance - tolerance na urcitou davku latky nebo Cinnosti se zvysuje. To

znamena, ze potfebujeme ¢im dal vic, aby se dostavil ptislusny efekt.

Abstinencni pfiznaky - po pieruSeni Cinnosti, na niz jsme zavisli, se dostavuji

nepiijemné psychické ¢i fyzické pocity.

Konflikt - dochazi ke konfliktu mezi na$i zavislosti a okolnim svétem — rodinou,
zajmy, praci, Skolou apod.

Recidivy - recidivami se rozumi opétovné navraty do diivéjsich stavii vyvolanych
¢innosti, na niz jsme zavisli. To znamena, Ze se pii dal§im kontaktu s predmétem nasi
zéavislosti dostaneme do jiz jednou zazit¢ho stavu podstatné rychleji nez pfi prvnim

kontaktu.

Mozkové procesy spojené se zavislosti

Volkow (2004) uvadi, Ze zavisly ¢lovek ztraci schopnost vybrat si to, o Cem vi, Ze je spravné.

V jeho mozku nastavaji zmény tykajici se celé fady mozkovych obvodi, pfedevs§im majicich

na starosti odmenovani, motivaci, paméet, zvykani si, stres a sebekontrolu. Dochazi k tomu

z toho dtivodu, jelikoz v mozku doslo ke zménam zahrnujicim pocetné mozkové okruhy, hlavné

okruhii majicich na starosti pocit uspokojeni, vytvareni navyki a sebekontrolu. (In: Griffinova,

2011, s 36).

Jak uvadi Griffinova (2011, s 23 - 24), na centrum rozkose v mozku ma vliv navykova latka

nebo zavislé chovani. Piestava fungovat v souladu s ostatnimi ¢astmi mozku. Usudek a rozum
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ustupuji navykim, které maji kontrolu nad centry rozkoSe a motivace, ve kterych se vytvari
potfeba dosdhnout pocitu uspokojeni. Aplikace navykové latky nebo zdvislé chovani majici
pfivodit pfijemny efekt, jsou impulzem Sifenym v nervové soustavé pomoci nervovych
prenasect (neurotransmiterti). Tak dochazi k uspokojeni pocitli. Toto feSeni pocitli paralyzuje
regulacni mechanismy mozku. Nervovym pienasectim zprostiedkovavajicim rozkos je vysilan
signal, Ze doslo k uspokojeni. Jestlize je tento proces opakovan pfili§ Casto, potom ztraceji
bézné radosti svij vyznam. Pii tomto opakovaném procesu se snhizuje mnozstvi
neurotransmiterti. Pocity uspokojeni produkované nervovymi pienaseCi pii cinnostech
normalné pfinasejicich uspokojeni nejsou vnimany ve stejné intenzite. K dosazeni stejné urovné

)

uspokojenti je tieba stale silnéjsich a silnéjSich impulzii a spoustéct piijemnych pociti.

Griffinova (2011, s 24) souhlasi s Blumem (2000), ze diivodem je také zaznamenavani
informaci o zdroji pfijemnych pociti mozkem. Kdyz mozek funguje spravné, rozhodujeme se
na zéklad¢ tohoto zdznamu. U zavislého ¢loveka je jedinou motivaci obstarani zdroje zavislosti.
Ostatni motivacni faktory a cile jsou potlaceny. Powledge (2002) se domniva, Ze piedevsim
navykové latky vyvolavaji silnéj$i aktivitu nervového pienaSece (glutamatu), jednoho
z nejbéznéjSich neurotransmiterd mozku. Glutamat spoluptisobi s dopaminem v centru rozkose,
kde je navyk kotven. Kalivas (2003) uvadi, Ze z diivodu toho, ze glutamat ptisobi 1 pti ukladani
zkuSenosti do paméti a uceni se, pomahd uchovavat informace umoziujici vyvolavat intenzivni

touhu a recidivu i po abstinenci.

Vznik zavislosti

Jak je uvedeno v Griffinové (2011, s 17, s 20 - 21), zvyky ma kazdy z nas. Dobré zvyky jsou
rutinnimi postupy umoziujicimi vykonavat bézné €innosti s minimalnim usilim, pomahajici
nam chovat se efektivné. Jakmile se navyk stane neodbytnym, stava se zavislosti.

Na zavislost je nahlizeno rizné. V minulosti se termin zavislost pouzival jen v pfipadé nutkavé
potfeby navykové latky. Zavislost byla charakterizovana snaSenlivosti drogy a abstinencnimi
ptiznaky. Dnes jsou zavislosti definovany Sifeji, proto se k nim fadi i pfetrvavajici Skodlivé
nebo destruktivni nutkavé chovani. Vétsina lidi si neuvédomuje hlavni rys zavislosti, tedy jeji

dlouhotrvajici stav.

Dle Grifinové (2011, s 22 - 23) ma zavislost 4 stadia:
1. experimentovani anebo uzivani navykové latky, aktivity nebo chovani;

2. problémové uzivani latky, aktivity nebo chovani;
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3. zavislost;

4. recidiva nebo uzdraveni.

Prvni stddium je dano obCasnym uzivanim. Motivem je zvédavost, tlak vrstevniki, potieba
socialniho pfiijeti, vzdor proti rodi¢im, chut riskovat, hledani vzruSeni, nuda, touha po
pfijemnych pocitech nebo snaha dobie se pobavit. Osoba v prvnim stadiu pfi nedostatku
pocituje jen minimalni télesné ¢i psychické zmény.

Druhé stddium zahrnuje pravidelné veénovani se zavislostni aktivité nebo chovani.
K divodim patii manipulovani vlastnimi emocemi, piivozeni rozkoSe, stres a nepiijemné
pocity (bolest, vina, Uzkost, smutek, deprese, pocit ménécennosti). Disledkem tohoto stadia
jsou problémy v praci, skole, rodiné. Dochédzi k propadim nalady, zméndm osobnosti,
nepocitovosti, problémim v intimni oblasti nebo snizeni zajmu o jiné aktivity.

Pro tfeti stddium je charakteristicky zkracujici se interval zavislého chovani. Diivodem je
snaha vyhnout se bolesti a depresim, Utk z reality, ztrdta kontroly nad zavislosti.
Charakteristické je zhorSeni télesné kondice, zhorSeny zevnéjsek, prudké zmény nalad od
agresivity pres podrazdénost az k depresim a apatii, naruSené vztahy, pocity viny, studu a
vycitky. Nékteii mysli 1 na sebevrazdu.

Ve ¢tvrtém stadiu, procesu zotavovani, mize zavisly zazit recidivu, coz ale nemusi znamenat
neuspésny boj se zavislosti. Musi se naucit jinak pfemyslet a pfijmout novy Zivotni styl,

nicmén¢ tento proces je zdlouhavy a spo¢iva ve vytvareni novych navyki.

2.5. Typy zavislosti

Weil (1972) a Orford (1985) poprvé tekli, ze na psychicky stav ma vliv mnoho rtiznych
podnétt, a proto jakakoli ¢innost (uzivani drog, nakupovani, pracovani, béhani atd.) se miize
stat zavislosti. Dnes sice média vénuji zvySenou pozornost zavislosti na internetu, nicméné
timto tématem se zabyva velmi malo odborné literatury a existuje malo védeckych vyzkumii na

to, aby mohlo byt vSe kriticky zhodnoceno. (Howard, 2000).

Dle Griffinové (2011, s 11, 22) pfi dne$ni rozsifené definici zavislosti je mozné za zavislost
povazovat nejen uzivani drog, ale také jidla, hracstvi, nakupovani, workoholismus, nadmérny
sex, sledovani televize, ¢i jakékoli jednani stavajici se neptfiméiené, destruktivni nebo nutkavé.

Existuje nékolik tise tolerovanych drog ve spole¢nosti (napft. zavislost na potravinach, lécich,
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alkoholu, nikotinu a kofeinu). Stale aktudlng¢jsi jsou také zavislosti na internetu a pocitacovych

hrach.

Jak je uvedeno v Grifinové (2011, s 96), n¢ktefi odbornici pouzivaji termin zavislost na
vzruseni, kterym pojmenovavaji zavislosti charakterizované impulzivnim, nekontrolovatelnym
chovanim. Behavioralni zavislost (zdvislost na chovani) je dalsi termin béZn¢ uzivany k popisu

zavislosti nezahrnujici potraviny, drogy ani alkohol.

Zavislé behavioralni poruchy jsou charakterizovany nadmérnym soustiedénim se na
nezddouci chovani, neschopnosti odolat nutkani k provozovani zavislé Cinnosti, pudem
vykovavat §kodlivé ¢iny, rostoucim pocitem napéti nebo vzrusSeni pred realizaci zavislosti a

pocitem ulevy béhem vénovani se inkriminovanému chovani ¢i po ném. (Lejoyeux, 2000).

Dle Kuzmy (2004) mezi nejbéznéjsi popisované poruchy chovani patii patologické hracstvi
hazardnich her, nutkavé pouzivani pocitace, kleptomanie, nutkavé nakupovani, vytrhavani si

vlast a nutkavé sexualni chovani. (Griffinova, 2011, s 96).

Nelatkova zavislost je zavislost na ¢innosti, coz pravdépodobné vystihuje podstatu problému
nejlépe. Podle Nespora (1999) citovaného u Tomcalové (2012) sem milzeme zatadit tyto
zavislosti:

e Kleptomanie

Kleptomanie se vyznacuje chorobnou a nezadrzitelnou touhou po odcizovani véci, obvykle
malé hodnoty. Porucha nejcastéji zacind v puberté a trvd do vysSiho véku. Toto chovéni se
vétSinou poji se stoupajicim pocitem napéti pied timto ¢inem a pocitem zadostiuc¢inéni v
pribé¢hu a bezprostiedné potom. Kleptomanie byva doprovazena dalSimi psychickymi

poruchami.

e Workholismus
Workholismus neboli zavislost na praci. O workoholismu lze hovotit tehdy, jestlize je prace
v zivoté jedince dominantnim tématem, jedinci zalezi pouze na pracovnim vztahu a pracovni
¢innosti, rodina se mu odcizuje, neni schopen fesit jiné nez pracovni problémy ¢i sousttedit se

na mimopracovni ¢innosti a aktivity.
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e Patologické hradstvi

Patologické hracstvi se vyznacuje nezvladatelnou nutkavou touhu hrat. Tato porucha
spociva v Castém hracstvi, které dominuje v zivoté jedince na tikor socialnich, materidlnich a
pracovnich povinnosti. Mezi zdkladni pfiznaky gamblingu patii neschopnost hrace odolat hrani,
i pfes védomi, Ze tato Cinnost je odsuzovana a ptinasi problémy. Dalsim znakem je nutkani ke

hie spojené s vnitinim napétim a pocitem piijemného vzruseni uspokojeni pii hie.

e Navykové chovani ve vztahu k pocitacim

Dle Howarda (2000) je pro lepsi pochopeni problémii s nadmérnym pouzivanim pocitace
nebo internetu dulezity rozbor povahy a typu cinnosti spojenych s pocitacem pomoci
reprezentativnich ptikladt uzivatell pocitace, ktefi s timto vzorcem chovani maji zkuSenost a
kteti ne. Prizkumem Ize roztiidit webové stranky (pornografické, chatujici, obchodni
s cennymi papiry) navstivené internetovymi uzivateli a zméfit mnozstvi ¢asu vénovaného kazdé
z nich. Klinicky vyznamné rozdily mohou byt ptfedpokladdny mezi jedinci, ktefi stravily 80 %
jejich ¢asu navstévovanim pornografickych webovych stranek a jedinci, ktefi se online
zamé&fuji pouze na rozvijeni ptatelskych vztaht.

Sife a rozmanitost informaci a ¢innosti dostupnych diky internetu znamena, Ze internetova
zavislost je nepravdépodobné jedinym jevem. Klinickymi studiemi jinych, pravdépodobné
vzajemné souvisejicich problémil uzivatele, mohou byt také ziskany z informace o tom, kterou

webovou stranku zavisly navstévuje.

Do této kapitoly se také fadi téma této bakalatské prace, tedy zavislost na internetu. O této

problematice pojednavaji ostatni kapitoly.

2.6. Diagnostika zavislosti

Z vysledki studie provedené Smahelem v roce 2009 plyne, Ze zavislost na internetu lze
v Ceské republice diagnostikovat zhruba u 3,5 % populace a dalsich 3,7 % je ohroZeno. Podle
studie patii k nejohrozZenéj$im skupinam dospivajici ve véku 12 — 15 let, u nichz je prevalence

v obou kategoriich 23 %. Mnoho zavislych uzivateld je ve vékové kategorii 16 — 29 let.

Internetovy priizkum uzivateli pfiznavajicich problém s internetem prokazal, Ze vice nez 90

% z nich je pfesvédCeno, Ze bez internetu by byl svét nezajimavym mistem. Témétr 90 %
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dotdzanych v pribéhu dne mysli na internet, a 80 % uvedlo, Ze jsou nervozni pfi pomalém
pfipojeni na internet. Vice neZ 40 % trpélo depresemi a také pocitem viny. 70 % dotazanych
pfiznalo agresivitu pfi vyruseni od uzivani internetu. (Treuer, 2001. In: Griffinova, 2011, s 98

- 99),

Z informaci z védeckého ¢lanku Zurnalu pediatrické psychologie jsou znama data z Testu
internetové zavislosti v Hong Kongu u ¢inskych dospivajicich. Celkem bylo zkoumano 844
studentii, mezi kterymi bylo 37,7 % zavislych. Primérny vék studentd byl 16 let. Byla zde
pouzita Chenova skala zavislosti na internetu. Vysledky ukézaly, ze 3 % z dotazovanych byla
vyhodnocena jako zavisli a zhruba 32 % jako uZzivatelé s pfileZitostnymi problémy. Primérné
béZni uzivatelé stravi na internetu 2,3 hodiny denné, uzivatelé s pfilezitostnymi problémy 3,6

hodiny denné a zavisli 8 hodiny denné.

Neni znamo, u kolika lidi se v dtasledku nadmérného pouzivani internetu objevi néjaké
osobni problémy, nicméné z prizkumu ABC News z roku 1999 vyplynul odhad zavislosti na
internetu az 6 %. Jak napsal Davies (2002), ptistup k internetu poskytuje uzivatelim nevidané
informacni, vzdélavaci, medialni, nakupni a komunikac¢ni moznosti. (In: Griffinova, 2011,

s 97).

Dle kliniky adiktologie bylo ve svété realizovano mnoho studii urcujici procento lidi
vykazujici znaky zavislosti na internetu. Zavislost na internetu je povazovana predevsim za
problém mladych lidi. U téchto skupin se odhaduje 6 — 10 % zavislych, v populaci celkové to
je kolem 0,3 — 1 %. Uvadi také, ze vice ohrozeni jsou muzi, jelikoz maji vEétsi zajem o

informacni technologie a vice navstévuji online aplikace.

Co je to zavislost na internetu

Dle kliniky adiktologie je mozné pojem zavislosti na informacnich technologiich nalézt
v literatufe od osmdesatych let minulého stoleti. Prvni védeckou studii publikovala Margaret

Shotton v roce 1989, ve které konstatovala, Ze zavislost na PC sice existuje, ale nepfedstavuje

wewr

Jak pise Howard (2000), narast internetu byl doprovazen minénim, zZe se mize zvySovat také
zavislost. (Griffiths, 1996; 1997; Muray, 1996; O'Neill, 1995; O'Reilly, 1996; Shaffer, 1996;
Young, 1996; 1998; Young & Rogers, 1998). O'Reilly (1996; 1997), Young (1996; 1998;
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1999) a Young a Rogers (1998) tvrdili, Ze narGst pouzivani internetu ma vztah s rozvojem
»Internetové zavislosti®, ,,Choroby zavislosti na internetu‘ a ,,Patologického uzivani internetu®.
Podle Young tyto problémy reflektuji ztratu kontroly nad pouZzivanim internetu a neschopnost
zastavit ji navzdory jeho nepfiznivym nasledkiim.

Na konci devadesatych let mnoho médii informovalo o tom, Ze Zeny se stavaji
nekontrolovatelné zavislé na internetu a nékteré Ze zanedbavaji nebo dokonce opoustéji své
manzele a déti kvili jejich posedlosti internetem. Novinové titulky popisovaly strasny jev:
Internet nese vinu za zanedbavani: Policie prohlasila matku za zavislou na webu (Bricking,
1997), Matce zavislé na internetu byly odebrany jeji déti, Matka zavisla na internetu udajné
zanedbavala déti, Zavislost na internetu jako drogy a alkohol: Zena opustila manzela kvuli

pocitacim (Snodgrass, 1997).

Podle Griffinové (2011, s 97 - 98) zavislost na internetu piedstavuje vazny a stale se
rozrustajici problém. Internet jednoznacné dokaze pusobit na ndladu clovéka. Skoro 30 %
uzivatell internetu pfiznava, Ze jej pouziva ke zlepSeni néalady. Jinymi slovy uZivaji internet
jako drogu. (Cyberschool Behav.).

Termin zavislost na internetu byl poprvé pouzit v roce 1995 psychiatrem Ivanem
Goldbergem jako vtip. Dnes toto onemocnéni nazyvame poruchou zavislosti na internetu,
nutkavé uZivani internetu nebo patologické uZivani internetu (U. S. News a World Report,
2000).

Ve snaze o zménu nalady produkuje lidsky mozek chemické latky plisobici na naladu.
Jednou z téchto chemickych latek je dopamin. Vylucovani dopaminu v mozku vyvolavé stav

euforie a jednd se o dilezitou neurochemickou udalost pfi rozvoji zavislosti.

Dle Vacka (klinika adiktologie, s 3) je zavislostni chovani na internetu novym jevem, se
kterym se v poslednich letech stale vice setkavaji klini¢ti psychiatii a psychologové. Muzeme
ho definovat jako pouZzivani internetu znamenajici pro jedince psychologické, socialni,
pracovni nebo skolni komplikace. Tuto zévislost provazi u odborné vetejnosti diskuse o jeho

existenci v podobé samotné nosologické jednotky ¢i jako symptomu jiné dusSevni poruchy.

Bad'urova (Masarykova univerzita) piSe, Ze netholismus je odbornym vyrazem pro zavislost
na internetu v jakékoliv jeji formé&. Muze jit o zavislost na PC hréach, psani e-maill, hrani her,
chatovani, bézné surfovani a socialnich sitich. Hranice mezi zavislosti a zajmem je velice tenka,

jelikoz vétSina lidi se bez ptistupu na internetu dneSni dob¢ neobejde.
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Vacek (klinika adiktologie, s 4 - 5) vSak uvadi, Ze pro tento jev zatim nemdme ustalenou
jednotnou terminologii. Pro jeho definici se pouzivaji rtizné nazvy, jako je: zavislost na
internetu (Internet Addiction) (Chou, 2000; Young, 1998), problémové pouzivani internetu
(Internet Pathologial Use) (Davis, 2001; MorahanMartin, 2000), porucha zéavislosti na internetu
(Internet Addiction Disorder) (Chou, 2000) ¢i zavislostni chovani na internetu (Addictive
Behaviour on the Internet) (Li, 2006).

Naptiklad Beard a Wolf (2001) problémové uzivani internetu definuji jako pouzivani
internetu prinasejici do Zzivota jedince psychologické, socidlni, pracovni nebo Skolni
komplikace.

Shapira (2000) ho popisuje jako neschopnost jedince kontrolovat uzivani internetu vedouci
ke stresu nebo zhorSeni fungovani.

Mitchel (2000) vnima poruchu zavislosti na internetu jako kompulzivni naduzivéani internetu
a tim vyvolané podrazdéné chovani v dusledku nemoznosti jeho uzivani. (Vacek, klinika

adiktologie, s 4 - 5)

Vacek (klinika adiktologie, s 5) také uvadi charakteristiku Young rozdélujici zavislostni
chovani na internetu do péti zékladnich kategorii:

- zavislost na virtualni sexualit€;

- zavislost na virtualnich vztazich;

- internetové kompulze;

- pfetiZzeni informacemi;

- zavislost na pocitaci.

V dnesni dobé se néktefi odbornici pokouseji o zatazeni zavislost na internetu do 5. revize
diagnostického a statistického manudlu duSevnich poruch (DSM), coz by znamenalo oficialni

uznani duSevni poruchou.

Jak bylo feceno, mezi odborniky se stale diskutuje, do jaké diagnostické kategorie tuto
zavislost zafadit. Jak uvadi Vacek (klinika adiktologie, s 6), n€ktefi ji zatfazuji k porucham
uzivani navykovych latek (Li, 2006), jini do obsedantné kompulzivnich poruch (Aboujaoude,
2006). Stale vice odbornikd se vSak shoduje na tom, Ze patfi mezi jiné navykové latky a

impulzivni poruchy (Shaw, 2008).
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Griffiths (2000) fadi zavislostni chovéni na internetu mezi skupinu behavioralnich zavislosti
obsahujicich 6 jadrovych komponent (vyznacnost, zmény nalady, tolerance, odvykaci

symptomy, konflikt, relaps).

Podle Young (1966) je internet nebezpecny piedevsim pro jedince majici problém s néjakou
navykovou latkou. V jedné studii zjistili, ze 60 % ze zkoumaného vzorku (20 lidi) trpicich
zavislosti na internetu, bylo soucasné zavislych na néjaké droze. Jina studie ukézala, Ze

zavislych jak na internetu, tak navykovych latkach bylo 52 % osob (vzorek 396 lidi).

Studie internetovych uzivateld v Koreji zjistila, Ze jedinci vykazujici vysokou miru zavislosti
na internetu, m¢li obvykle problémy se socidlnim chovanim. Lidé zavisli na internetu Cast&ji
utikali prostfednictvim webu od reality, pouzivali internet proti pracovnimu stresu nebo
pfi depresich. Zarovei se citili vice osaméli, m¢li vice depresivnich nalad a nutkavych jednani

nez prilezitostni uzivatelé internetu. (Whang, 2003. In: Griffinova, 2011, s 99).

Podle Grifinové (2011, s 99) bez ohledu na druhu zavislosti dochdzi k odlidSténi nebo
odosobnéni zdvislého jedince. Zavislost narusuje schopnost rozliSovat mezi piijatelnymi

moznostmi. Volby nejsou spojeny s jejich dusledky a rozum prestava korespondovat s realitou.

Jak je uvedeno v diplomové praci Tomcalové (2012), zavislost na internetu je predev§im
psychicka. S timto nazorem se zpodobiiuje Nespor (1999). Na druhou stranu naptiklad Smahel
(2003) se domniva, ze prestoze je zavislost na internetu nelatkova, dochdzi nejen k psychicke,
ale také k fyzické zavislosti. Ta se mlize projevovat snizenou schopnosti normalné¢ fungovat
(napf. bolesti hlavy). S timto ndzorem Tomcalové (2012) souhlasi také Lynne Roberts, ktera
popisuje fyzické ptiznaky jako vytvareni si podminéného reflexu (zvyseny tep, tlak) pfi
ptipojeni. Dale pak zménu stavu mysli podobné transu ¢i meditaci pii pobytu v mensich
skupinach na internetu. Pfi vyruSeni pfipojeného uzivatele mize dochazet k rozruSeni (Suller,

2004).

Jak piSe Howard (2000), internet pfedstavuje mnoZzstvi poc¢itacovych odkazl poskytujicich
cestu k nalezeni pfistupu k informacim ulozenym na pocitacich. Internet sam o sobé neni
zdrojem informaci a vlivu, a z tohoto diivodu jej nelze vnimat jako predmét zavislosti. Na
pouzivani internetu je hlavnim predmétem zavislosti pravé zkuSenost, ktera je simulovana
potiebou pocitacli, nebo interaktivni potfebou ziskani piistupu k informacim pomoci pocitace.
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Jinymi slovy, vyhody z pouzivani internetu maji nékolik zdroji: vlastni hodnotu informace
dostupné pro uzivatele, posilenou podstatu potteby interaktivity, schopnosti ¢asto spojené
s fizenim ¢innosti pocitace, uspokojeni noveé dostupnych potteb spojenych s pouzivani novych

technologii uzivatelem (Benjamin et al., 1996; Ebsteinet al., 1996).

Jak a pro¢ vzniké zdvislost na internetu

Vzhledem k tomu, Ze se lidé zavisli uci rychle, nevyhledavaji jiné zptasoby naplnéni své
zavislosti, jelikoz nejsou tak rychlé a G€inné. Internet také umoziuje zavislym lidem vénovat
se ¢innosti, kterd jim anonymné poskytuje potéSeni. Bez ptirozené lidské interakce, ktera jinak
nakup akcii, hazardni hry ¢i nakupovani doprovazi, je mnohem vétsi riziko nutkavého chovani.

Plati to hlavné v oblasti sexu. Internet nabizi virtudlni rozmanitost sexudlnich aktivit a
umoznuje zrychlenou povrchni intimitu, kterd neni omezena obvyklymi socidlnimi zdbranami.

Cinnostem (nakupovéni, obchodovani s akciemi a Géast na drazbach) dodava internet
jedine¢nou podobu. Vyrobky na internetu vypadaji Iépe, nakupujici fyzicky neprochéazi kolem
regalli a nebere zbozi do rukou, nejsou zde k dispozici prodavaci pro zodpovézeni dotazi,
neexistuje rozptyleni dané ptitomnosti jinych zékaznikli nebo nakupovanim s nékym dalSim, a
¢lovek ani nemusi stat ve fronté u pokladny. VSechna tato bézné vyruseni a rozptyleni poskytuji
kupujicimu ¢as, aby se mohl rozmyslet a vyhnul se impulzivnimu nakupu.

Také penize se zdaji na internetu méné redlné. Internet lidem rovnéz umoznuje jednoduse;ji
si pfisvojit novou identitu. Internet se stdva skutecnym problémem, jestlize jsou uzivatelé
natolik ponofeni do internetu, Ze zanedbavaji své zdravi, vztahy, praci atd. (Griffinova, 2011,

s 100 - 101).

Podle Young (1998) je internet diky svym vlastnostem, predev$im anonymité, zajimavy a
mutze na ném z tohoto divodu vzniknout zavislost. Dale je pro uzivatele dle vyzkumu velmi
ptitazliva dostupnost internetu, bezpecnost a nakonec jednoduchost pouzivani.

Chou se zminuje také o interaktivit¢ a Sifeni dostupnych, bezplatnych a casto
aktualizovanych informaci.

Greenfield (1999) uvadi, ze kombinace dostupného podnécujiciho obsahu, snadnosti
ptistupu, pohodli, nizkych nékladi a vizualniho podmétu navozuje jedinci psycho-aktivni
zazitek. Cast zavislych podle ng&j uZiva internet podobné jako drogy za u¢elem zmény nalady

(Smahel, 2003).
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Dle Howarda (2000) neexistuji epidemiologické studie zavislych uzivateld internetu, takze
je rozsifeni tohoto vzoru chovani neznamé. Nicméné zastanci konceptu internetové zavislosti
(Young, 1996; 1998) tvrdi, ze tento problém se $ifi umérné s nartistem dostupnosti pocitacové
technologie a internetu. Avsak to, ze nadmérné pouzivani internetu nebo pocitace podnécuje
psychopatologické jevy, dokazano nebylo. (Young a Rogers, 1998). Stejn¢ tak neni jasné, jestli

toto chovani pfedstavuje nekontrolovany zvyk nebo nekontrolovatelny impulz (Davies, 1996).

Vesela (2006) ve své praci uvedla Songovo vymezeni sedmi hlavnich faktord, které jsou
pfi¢inou uspokojeni a pfijemnych prozitkl z pouzivani internetu. Témito faktory jsou:

¢ virtudlni komunita (jedna se o pocit nalezitosti k ur¢ité komunité lidi, vytvateni novych

virtualnich vztaht);

e hledani informaci (ziskavani informaci o novych udalostech, produktech, zpravach ze

svéta);

e cstetickd zkuSenost (zaméfeni na snadnou orientaci na webovych strankach, jejich

design, barevna schémata apod.);

e financni benefity (moznost vyuziti internetu pro vlastni obohaceni, vyhledavani

moznosti Gspor);
e zabava (hry);
e 0sobni status (osvojeni si schopnosti ovladat novu sluzbu, technologii);

e udrzovani vztahid (zejména téch realnych).

Chou a Hsiao (2001) dokazuji, ze studenti maji mnoho potieb a divodli pro uzivani
internetu. Pouzivaji konkrétni aplikace navozujici jim pfijemné zazitky a pfinasejici jim zisky.

(Vesela, 2007).

V Tomcalové (2012) se pisSe: Young (2000) ve vyzkumu, kterého se castnili jak zavisli
uzivatelé, tak nezavisli uzivatelé, zjistila, ze nezavisli pouzivali internet predevsim k ziskani
informaci ¢1 e-mailu, zatimco ti zavisli pouzivali predevSim aplikace zprostredkujici
obousmérnou komunikaci. Young z tohoto vyvozuje, Ze nezavisli vidi v internetu uZzitecny
zdroj a prostiedek osobnich i pracovnich vztahii nebo komunikaci. Zavisli naopak internet
vyuzivaji k setkdvani se s novymi lidmi, seznamovani se a vyménovani si nazort. Z vyzkumu

také vyplynulo, ze zavisli uzivatelé uptfednostinovali své virtualni pratele pred témi realnymi.

28



Ditivodem tohoto bylo upfednostnéni anonymni komunikace a moznost kontroly informaci o

sobé.

Dle Griffinové (2011, s 100) pfispiva k pfitazlivosti internetu fada faktor. Obsah je
okamzité a neustale pfistupny, neni cenzurovany ani regulovany. Internet poskytuje pocit
anonymity. Navzdory tomu, Ze internet neni sam o sob¢ skodlivy, jeho prostfednictvim lze vSak
vSeho snadno a rychle dosahnout, coz v sob¢ skryvd moznost zneuziti. Kombinace snadné¢ho
ptistupu, dosazitelnosti, nizkych nékladii, anonymity, ¢asové neomezenosti, nedostatku zabran

a limitd, vede k ojedinélému zéazitku. Pravé tyto vyhody vSak mohou vést k zavislosti.

Dle Tomcalové (2012) Meerkerk ve svém vyzkumu odhalil ndvykové €innosti a zpochybnil
vyznam socidlni interakce u vzniku zévislosti. Ur€oval pfi¢iny zavislosti na internetu a doSel k
zavéru, ze ti, co travi hodné€ casu u her nebo vyhleddvanim erotickych materiali, jsou ohrozeni
vice. Toto zjisténi, Ze chatovani neni vzdy spojeno se zavislosti na internetu, zpochybiuje

jednozna¢ny vztah mezi interakci a zavislosti (Ledabyl, 2007).

Jak uvadi Tomcalova (2012), Widyanto a McMurran (2004) funkce internetu rozdélili do
nasledujicich kategorii:
e neinteraktivni (hledani informaci, surfovani po webovych strankach, stahovani
programil);

e asynchronni interakce (e-mail, diskuzni fora);

e synchronni interakce (chat);

e nespecifickd pro ty uzivatele, kteti neur¢ili, jaky typ aplikaci nejvice pouzivaji.
Z4dné podstatné rozdily viak mezi témito étyimi kategoriemi ve vztahu k testu zavislosti

zjistény nebyly.

Pti vysvétlovani diivodii, proc se u nékterych uzivateli objevi zavislost na internetu, se védci
zaméfili zejména na psychologické ditvody. Mezi nejcastéjsi citované teorie patii kognitivné-
behavioralni model Davise (2001), teorie deficitu socialnich dovednosti Caplana (2003) a
interpersonalni teorie autor Liu a Kuo (2007).

Kognitivné-behaviordlni model (Davis, 2001) rozliSuje dva zakladni typy problémového

chovani:
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e specifické problémové pouzivani internetu, definovano jako problémové pouzivani

specificky vazané k urcité internetové aplikaci (online hracstvi, stranky s
pornografickym obsahem), podle jeho predpokladi by osoby s timto typem obdobné
chovani vykazovaly 1 bez ptfitomnosti internetu.

e generalizované problémové pouzivani internetu zahrnujici obecné naduzivani internetu

spojované se specifickym socidlnim aspektem internetu, potiebou socidlniho kontaktu
a socialniho posileni. Toto problémové chovani je vdzané na samotny internet.

Teorie deficitu socidlnich dovednosti vychazi z vysledki vyzkumti zamétenych na socidlni
dovednosti. Caplan uvadi, ze zvysené riziko zavislosti na internetu je u osob s psychosocidlnimi
problémy (deprese, osamélost €i socialni izkost), jez v jejich disledku vnimaji vlastni socialni
kompetence negativnéji nez lidé bez téchto problémi. UzZivatelé vnimajici samy sebe jako
méng spolecenské, a proto upiednostiuji socialni kontakt na internetu. Komunikaci na internetu
vnimaji jako mén¢ ohrozujici, umoznujici jim flexibilni sebeprezentaci a vétsi kontrolu nad o
sobé prezentovanymi informacemi. Tato jejich preference vede k nadmérnym a kompulzivnim
socialnim interakcim, které zhorSuji jejich socialni dovednosti a vedou ke vzniku problémi
(Brenner, 1997).

Dle Mitchella (1997) vychazi interpersonalni teorie z ptredpokladu, ze kazdy c¢lovék je
soucasti mezilidskych vztahii a jeho osobnost je z povahy téchto vztahli odvozena. Ve své teorii
se zaméfuje na socidlni Gzkost a predpokladd, ze hladina Gzkosti jedince je pfimo umérna

hlading izkosti osob, které o n¢j v détstvi pecovaly. (Vacek, klinika adiktologie, s 10 - 13).

Podle Howarda (2000) je také nutné stanovit, zda jsou zavislost na pocitacich a zavislost na
internetu identické, nebo odlisné jevy. Otdzky ohledné podminek a potieb vylouceni kritérii
existuji totiz také v pripadé nadmérného pouzivani pocitacl. Young a Roberts (1998)
prohlasuji, ze existuje vztah mezi depresi a nadmérnym pouzivanim internetu a uznavaji, ze
jejich vyzkum nevysvétluje, zda vztah deprese a nadmérného pouzivani pocitace je jednou
z pfi¢in nebo je disledkem. Neddvna dlouhodobd studie (Kraul et al., 1998) u uzivatel
internetu (169 osob) vyhodnotila zvySené pouzivani internetu spojené s vyznamnym upadkem
v socidlnim zafazeni a stoupajici depresi, a také to, Ze pfic¢ina se pravdépodobné ubira smérem
k pouzivani internetu, které vede k tomuto upadku a psychologickému stavu. Nicméné tyto
vysledky neni nutné nezbytn¢ aplikovat na uzivatele majici problémy s nadmérnym pouzivanim
internetu. Pilotni studie takovychto uzivatelii (Shapira, Golddsmith, Keck, Khosela, McElroy)
odhalila dlouhodobé koexistujici rozsifeni bipolarity, uzkosti, jedeni, kontroly nutkdni a

choroby zavislosti na alkoholu ptfipoustéjici, Ze nadmérné pouzivani internetu muze byt s témito
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chorobami uzce spojeno a muze snad byt také jejich projevem. Nékteré ptipady pocitacové
zavislosti mohou predstavovat nesouvisejici hlavni poruchu (jedna, ktera existuje nezavisle na
jakychkoli jinych chorobéach). Ve vétsin€ ptipadl vSak priméarni choroby mohou poskytnout
lepsi vysvétleni pocitatové zavislosti. Toto je potencialné vyznamné pro rozvoj obou lécebnych
postupil a iniciativ socialni politiky navrzenych ke zlepSeni nebo omezeni problému spojenych

s nadmérnym pouzivanim internetu.

Diagnostika zavislosti

Mrwe

Dle Griffinové (2011, s 22, 25) se zavislost rozpozna nejlépe pomoci jeji ptiiny. Zavislost
ma mnoho moznych kofenii. Patii mezi n¢ kofeny emoc¢ni, télesné, genetické a také vliv okoli.
U zavislosti hraji roli faktory emo¢ni, tykajici se chovani, duchovni faktory i faktory Zivotniho
stylu. Jak Van Dalen (2001) pfiznava, genetické faktory nebo role okolniho prosttedi mohou
zvySovat riziko zavislosti. Faktory okolniho prostiedi i geny mohou také mit vliv na miru
odolnosti cloveéka vici zavislosti. Pfi zavislostech se setkdvame s rozdilnymi fyzickymi,
emocnimi, socidlnimi a osobnostnimi G¢inky. Lisi se dle jednotlivych skupin zavislosti a jsou
individudlni. Zavislost na urcité latce zahrnuje uzivani néjaké chemické latky a miize mit rizné
nasledky. Zavislosti tykajici se chovani mohou zahrnovat aktivity, jez jsou samy o sob¢ veskrze
normalni, a dokonce 1 nutné, jako je napiiklad jidlo a pouzivani internetu. V tomto ptipadé neni

moznd Uplné abstinence, spiSe je nevyhnutelnd zména uvazovani vzhledem k této aktivité.

Grifinova (2011, s 29) také uvedla deset ptiznakl zavislého mozku:
1. Traveni zavislou ¢innosti nadmérné mnoZstvi Casu.

Prozivéni ¢innosti vice, nez by uzivatel chtél.

Opakovany nezdar v omezeni ¢asu straveného danou ¢innosti.
Lhani, skryvani se a pokus ¢innost utajit.

Neschopnost uzivat si jinych potésSeni.

Posedlost, planovani a hromadéni si latky nebo aktivity.

Bez latky ¢i dané aktivity prozivani uzkostnych stavii a depresi.

Prace, $kola a rodina zavislosti trpi.

° ® N bk WD

Odsouvani uzitecnych aktivit. Pfi nedostatku latky ¢i zavislostni ¢innosti se dostavi
abstinencni ptiznaky, kterymi nejbéznéji jsou:

1. Deprese

2. Nepokoj, napéti

3. Unava
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Agresivita
Neschopnost sousttedit se
Navaly touhy

Sebevrazedné myslenky

® =N ok

Nespavost

Vacek (klinika adiktologie, s 3 —4) piSe, Ze ackoli pocitace a internet usnadniuji komunikaci,
zefektiviiuji praci a poskytuji diive nepfedstavitelnou formu zdbavy, mize mit jejich pouzivani
1 sva negativa. Mezi piimé disledky pfemiry Casu strdveného na internetu se fadi zejména
naruseni denniho rytmu, zanedbavani osobni hygieny a vyzivy, spankova deprivace, unava,

bolesti hlavy a o¢i a zhorSena orientace v ¢ase (Brenner, 1997; Wieland, 2005; Young, 1998).

Dle Young je diagnoza zavislosti na internetu vzdy slozita. Na rozdil od chemické zavislosti,
internet Casto nabizi mnoho ziskl jako je technologicky pokrok v nasi spole¢nosti a neni
nastrojem zavislosti. Jedinci mohou provadét vyzkum, uskuteciovat obchodni transakce, mit
pfistup do knihovny, komunikovat s kolegy a d¢lat plany na dovolenou. Knihy, které byly
napsany, nastinuji jak psychologické, tak funkéni zisky internetu v naSem kazdodennim zivote.
V porovnani s tim, drogy a alkohol nejsou nedilnou nebo nezbytnou ¢asti nasich profesionalnich
zivotll, ani nenabizi pfimé zisky. Za témito mnohdy praktickymi diivody uzivani mize byt

potencialni zavislost jednoduse zamaskovana.

Podle Griffinové (2011, s 98) jestlize ma uzivani internetu za nasledek studijni, socialni nebo
pracovni Ujmu, lze jej povazovat za problematické. Zavisli lidé nedostatecné spi, vynechéavaji
nékterd jidla, nejsou schopni fidit svlj Cas, utraceji ptili§ penéz za online poplatky a vyrobky
prodévané na internetu, pouzivaji internet jako 1€k na Spatnou néladu, a kdyz nejsou pfipojeni,

maji abstinen¢ni ptiznaky, jako jsou deprese, naladovost, tfesavka a uzkostné stavy.

Podle Vacka (klinika adiktologie, s 4) je disledkem dlouhodobého nadmérného pouzivani
internetu a pocitatll zména zivotniho stylu, zhorSeni fyzické aktivity, nemoci pohybového
ustroji, obezita, zhorSeni realnych mezilidskych vztahl, ztrata ptatel, problémy a konflikty
v osobnich vztazich, zanedbavani povinnosti, pozdni pfichody, nesoustfedénost, sniZeni
vykonnosti a z toho pramenici problémy ve Skole nebo v praci (Chou, 2005; Young, 2004;

Young, 1998).
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Skodlivé pouzivani internetu vedouci ke klinicky zadvaznym poSkozenim nebo uzkostem je

charakterizovano tfemi a vice z nasledujicich ptiznakl v prubéhu jednoho roku:

1.

N AW

Tolerance

potieba rostouciho mnozstvi ¢asu nutného stravit na internetu pro dosazeni uspokojeni
zmens$eny efekt s pokracujicim pouzivanim stejného mnozstvi ¢asu

Abstinence

charakteristicky abstinen¢ni syndrom

pouziti internetu pfindsi ulevu od abstinencnich ptiznakl

Pouzivani internetu ¢astéji nebo po delsi dobu nez bylo puvodné planovano

Existence touhy omezit kontrolu pouzivani internetu spolu s netispéSnymi pokusy

Velka ¢asova dotace aktivit na internetu

Omezeni vyznamnvch socialnich, pracovnich nebo rekreac¢nich ¢innosti

PouzZivani internetu pokracuje navzdory védomi vytrvalych nebo opakujicich se

fyzickych, socidlnich, pracovnich nebo psychickych problému (Ledabyl, 2007).

Dle Tomcalové (2012) prvni diagnosticka kritéria 1 dotaznik zavislosti na internetu uvedla

psycholozka Young v roce 1996. Popsala také problémy vzniklé zavislosti. Dle Grohola (2005)

je problémem vétSiny zavislych, ze nedokazi fesit konflikty a problémy v jejich Zivoté. Suler

(2004) zase upozornuje na dulezitost a slozitost rozlisit, kde kon¢i normalni nadSeni a za¢ina

nadmérné pohlceni. Podle n¢j zavislosti obsahuji negativni, ale i pozitivni aspekty. U zavislosti

ale prevazuji negativni aspekty a zplsobuji jedinci zdvazné potize.

Nejpouzivangjsi diagnosticka kritéria dle Young v modifikaci Bearda a Wolfa (2001) citoval

také Vacek (klinika adiktologie, s 6 - 7). Musi byt pfitomno vSech pét nasledujicich ptiznaki:

1.

A

Zaujeti internetem (pfemysleni o pfedchozich nebo budoucich aktivitach na internetu).
Potieba pouzivat internet ve stale delSich ¢asovych usecich.

Opakovana netspésna snaha kontrolovat, pferusit nebo zastavit pouzivani internetu.
Neklid nebo podrazdénost pfi pokusu prerusit nebo vzdat se pouzivani internetu.

Ptekracovani piivodné planovaného ¢asu piipojeni k internetu.

Zaroven musi byt pfitomen alesponi jeden z nasledujicich ptiznak:

1.

2.

V dutsledku pouzivani internetu ohroZeni nebo riskovani ztraty dilezitého vztahu,
zaméstnani nebo piilezitosti v kariéfe.
Lhani ¢lenim rodiny, terapeutim nebo dal$im osobam kvtli zastirani nadmérného

pouzivani internetu.
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3. Pouzivani internetu jako zptsob utéku od problémul nebo snaha zbavit se Spatné nalady.

Na zékladé¢ téchto diagnostickych kritérii bylo vytvofeno mnoho dotaznikl
k diagnostikovani zévislostniho chovani na internetu. Prvni z nich, IAT (Internet Addiction
Test), obsahuje 20 otazek (Young, 1997). K dal§im dotazniktim tohoto typu patii OCS (Online
Cognition Scale) (Davis, 2002), IRABI (Internet Related Addictive Behavior Inventory)
(Brenner, 1997) nebo CIUS (Compulsive Internet Use Scale) (Meerkerk, 2009).

Podle Griffinové (2011, s 101) pokud uzivatel odpovi na minimalné€ pét z nasledujicich
otazek souhlasn€, miize mit problém se zavislosti na internetu:
1. Zaujeti — Citite, Ze vas internet zcela pohlcuje - stale premyslite o své predeslé navstéve
webovych stranek anebo planujete dalsi?

2. Rostouci touha — Zda se vam, Ze potfebujete travit na internetu stale vice Casu, abyste

se citili spokojeni?

3. Nezodpovédnost — Vzdavate se dulezitych spoleCenskych, pracovnich nebo

odpocinkovych aktivit, abyste méli ¢as na internet?

4. Mimo kontrolu — Opakované jste se netspéSné pokouseli piestat uzivat internet, snizit

davky, udrzet jeho pouzivani pod kontrolou?

5. Abstinenéni piiznaky — Kdyz se pokusite omezit Cas traveny na internetu, jste

podrazdéni a nervozni, ptipadné zakousite dalsi klasické ptiznaky?
6. Piehdnéni — Zistavate pfipojeni k internetu déle, nez jste méli v umyslu?

7. Spolecenska rizika — Podstoupili jste riziko, ze kvili internetu zni¢ite dulezity vztah,

piijdete o praci anebo o ptilezitost v kariéte ¢1 vzdélavani?
8. Popirani — Lhali jste ¢leniim rodiny, terapeutovi nebo nékomu jinému, abyste utajili

rozsah vaSeho problému s internetem?

Dle Smahela a Kone¢ného (2006, s 8) miize mit zavislost na internetu mnoho podob. Jednim
z moznych nepfili§ spolehlivych kritérii pro posuzovéani zavislosti, je doba stravena na
internetu. Rozpéti uvadéné riznymi vyzkumy je Siroké, a to 5 - 25 hodin tydné. Chih-Hung Ko
(2005) ve svém vyzkumu uvadi, Zze zavisli na internetu trdvi na internetu piiblizné¢ 8 hodin
tydné, z cehoz jen zhruba 4 hodiny tvofi volnocasové aktivity. 65 % zavislych studentl se snazi
omezit uzivani internetu: 53 % Gspésne a 47 % méné uspésné nebo vibec. U vétSiny zavislych
uzivateld jiz existovaly urcité psychické problémy, které se z dlivodu zavislosti zacaly
projevovat nebo prohlubovat. Charakteristickd je ztrata kontroly nad Casem stravenym na

internetu, zanedbavani redlnych vztaht a studijnich povinnosti, zdravotni problémy. Griffiths
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(1998) vymezil nékolik symptoml pro identifikaci zavislosti: zmény nalady, zvySovani
straveného Casu, abstinencni pfiznaky, konflikt s okolnim svétem. U nékterych uZivateld 1ze
pozorovat zavislost na komunikaci, hrach, vztazich, kybersexu, pornografii, nakupovani a
stahovani dat. Pti zavislosti na komunikaci uzivatel pocit'uje nutkani byt neustale pripojeny. U
pornografie hraje velkou roli snadnad dostupnost a nulova kontrola obsahu, to samé plati pro

stahovani dat.

Jak napsal Vacek (klinika adiktologie, s 7 — 8), do soucasné doby bylo ve svété realizovano
mnoho dotaznikovych Setfeni, nicméné vétSina byla zaméfena na zavislost u mladsich
vekovych skupin, zakli vysokych Skol. Metodicky kvalitn€j$i studii byl vyzkum realizovany
Aboujaude (2006) a jeho kolegy ve Spojenych statech americkych. Zhang (2008) proved]

porovnavaci studii vysokogkolskych studentti v USA a v Cing.

Tomcalova (2012) uvadi, ze Griffiths (2000) o nelatkovych zavislostech tika, Ze maji stejné
charakteristické vlastnosti jako vSechny ostatni zavislosti vCetné¢ zavislosti na chemickych

latkach.

Jakékoli chovani splilujici nésledujicich Sest kritérii lze podle Griffithse definovat jako
zavislost:
e salience — pouzivani internetu je hlavni Cinnosti uzivatele, dominuje myslenkam,
pocitim i chovéani;
e zmény nalad — subjektivni zazitky, které jsou disledkem vystaveni se internetu (pocity
vzruseni, uklidnéni, uniku);

e zvySovani tolerance — postupné je zapotiebi travit na internetu vice ¢asu a je tieba vyssi

obsahova expozice pro dosaZeni stejného zazitku;

e abstinenéni pfiznaky — neptijemné pocity pfi nemoznosti byt na internetu (podrazdénost,

naladovost);

o konflikty — interpersonalni konflikty, konflikty s jinymi aktivitami (zaméstnani,
spole€ensky zivot, koni¢ky) nebo intrapsychické konflikty (naptiklad pti ztraté kontroly
nad pouZzivanim internetu);

e relapsy —1 po mnohaleté abstinenci se ptivodni vzorce chovani mohou navratit na stejné

nebo dokonce vyssi trovni.

35



Ve vyzkumech je Casto pouzivan dvaceti-polozkovy dotaznik od Young. Dotaznik ma
petibodovou skélu (zfidka — obCas — opakované — Casto — vzdy). Polozky se zabyvaji ¢asem
stravenym na internetu, zanedbavanim povinnosti kvili internetu, upfednostiiovanim internetu
pfed vztahem s partnerem, vytvareni pratelstvi online, zanedbavanim blizkych osob kviili
internetu, problémy ve Skole kvili ¢asu online, kontrolovanim e-mailu pfed povinnostmi,
zhorSenim vykonnosti kvili internetu, tajenim ¢innosti na internetu, odvracenim jinych
myslenek pomoci internetu, touhu po online pfipojeni, nudnosti Zivota bez internetu, pocity pfi
nedobrovolném pieruseni cinnosti na internetu, nedostatkem spanku kvili internetu,
myslenkami na internet, setrvdvanim na internetu proti predpokladu, netispéSnym omezenim
casu na internetu, skryvanim doby stravené na internetu, upfednostiiovanim internetu pred

¢asem stravenym s prateli, zlepSenim ndlady diky online pfipojeni.

Shapira a kolektiv (2003) zakladaji kritéria na diagnostice kompulzivniho nakupovani podle
DSM-IV. Kritéria ptizpisobili takto:

A. Maladaptivni zaobirani se internetem, které je indikované alespoii jednim z:

1. Zaobirani se internetem vnimané jako neodolatelné

2. Piilisné uzivani internetu po delsi dobu nez bylo zamysleno

B. Pouzivani internetu zplisobuje vyznamny stres nebo poskozeni v spolecenské, profesni,

nebo jiné dulezité oblasti Zivota.

C. K nadmérnému uZzivani internetu nedochazi vyhradné v manické nebo depresivni fazi

bipolarni afektivni poruchy a nelze jej 1épe vysvétlit jinou psychickou poruchou dle osy I

DSM-IV. (Tomcélova, 2012).

2.7. Terapie a prevence zavislosti

V dile Cesta ke svobod¢ od Griffinové (2011, s 13) je podle profesora Mbungu cesta
osvobozeni se od zavislosti ¢loveka ptirovnavana k metamorféze motyla. K metamorféze musi
dojit i u clovéka bojujiciho se zavislosti. Osvobodit se od zavislosti znamena kompletni
pfeménu mysleni, zpiisobu rozhodovéni, jedndni a dusevnich vazeb. Pfeména vede ke zméné

zivotniho stylu.
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Odbornici se také shoduji, ze dlouhodoba abstinence neni mozna, protoze internet je
neodmyslitelnou soucasti naseho Zivota. Misto toho se doporucuje kontrolované uzivani
internetu. Dle Young vzniklo Sest doporuceni, jak omezit zavislost na internetu:

e Procvicovani opaku (omezeni ¢innosti, pti kterych jsme internet s rutinou uzivali)

e  Vn¢jsi omezeni (omezeni Casu straveného na internetu napt. alarmem)

e Nastaveni cilii (rozumné omezeni ¢asu na internetu)
e Abstinence (vyhnout se sluzbam, kde pacient citi nejvétsi riziko zavislosti)

e Pripominajici karti¢ky (seznam obsahujici hlavni problémy v zavislosti na internetu)

e Test vlastni osobnosti (odhaleni zajimavych aktivit, které uzivatel zavislosti ztraci)

e Podpirné skupiny (vEtsi socialni podpora, socidlni Zivot)

e Rodinnd terapie (opét posilit naruSené vztahy v roding)

Jak bylo fec¢eno v piedchozich kapitolach, glutamat ovliviiuje proces uceni. Dle Griffinové
(2011, s 24) pochopeni ovlivnéni glutamatu procesu uceni ukazuje, ze behavioralni terapie
(terapie zalozena na psychologickych teoriich uceni) je jednim z nejlepSich typt 1éCby
zavislosti.

Podle nazoru specialisty na zavislosti Erica Nestlera se lidé mohou zbavit zavislosti a naudit
se délat nové véci zavedenim navyku. (Kalivas, 2003).

Dle Rateje (2002) zména zptisobu mysleni méni stavbu mozku. Uzivatel védomé méenici své
chovani nuti neurony, aby zménily spojeni a zprosttedkovaly tak novy vzorec chovani. Zména
mozkovych vzorcli pomoci opakovani myslenek nésledujicich ¢innosti je zac¢atkem vlastni
volby, vile a discipliny. Mozek lze kdykoli zménit.

Jingym zplUsobem, jak mozek zmeénit, je télesné cvieni. Fyzicky pohyb ma vliv na
psychosomatické funkce, posileni svalli, zvySeni odolnosti vii¢i infekcim a snizeni rizika
onemocnéni mnoha dalS$imi chorobami. Pohyb zlepsSuje i mozkovou aktivitu a ovliviiuje naladu,
prestavbou struktur a funkci synapsi. Geny mozku, synapse a mozkova struktura se méni
nejvice pfi pozitivnim rozhodovani, vyvijeni asili, zméné postoje, piimetené fyzické aktivité a
zdravé zivotospraveé. Nicméné nejnovejsi vyzkumy ukazuji u schopnosti mozku ménit se urcité
hranice, jejichz piekrofeni znamend nendvratnou zménu. Plati to u nékterych zmén v mozku,

které jsou vyvolany zavislostmi na navykovych latkach. (Griffinova, 2011, s 22, 37).

Podle Griffinové (2011, s 28, 102, 115) je sice pfirozené byt nezavisly a pokouset se vyfesit
vSechny zivotni problémy sam, ale je nutné si uvédomit potfebu pomoci okoli. Podle ni existuji

4 zpusoby zbaveni se zavislosti:
37



1. omezovat pfijemné pocity poskytované navykovou latkou nebo chovanim;

2. zvySovat pocit uspokojeni ze spravného rozhodnuti;

3. omezovat silu spoustécu zavislosti;

4. posilovat mozek novymi navyky.

Po pfipusténi si problému existuje sedm krokt, jak se zbavit zavislosti na internetu:

1. omezeni;
abstinence nebo pouzivani internetu jen pro nutné zalezitosti po omezenou dobu;
rozptyleni;

rozvoj jinych konickid nebo z4jmu;

2

3

4

5. odvraceni pozornosti;
6. vénovani se fyzické aktivité misto internetu;

7. monitorovani,

8. sdileni starosti se zavislosti a budovani vztahu;

9. podpora;

10. konzultace problému s poradcem nebo pifipojeni k podpiirné skuping;
11. socialni vazby;

12. budovani novych vztahi a pratelstvi;

13. sebeovladani;

14. omezeni pouzivani internetu na co nejkratsi dobu;

15. planovani aktivit omezujicich dobu na internetu.

NejvétsSim problémem pro zévislého Clovéka byva diveéra. Neni lehké vzdat se kontroly,
nicméné zékladni potfebou ¢lovéka je vztah s druhymi lidmi. Je dtlezité obklopit se lidmi, ktefi
budou zavislého podporovat, ukoncit nevhodné vztahy, rozvijet schopnost vyrovnavat se
s vyzvami, rozvijet socidlni dovednosti, empatii a zdravy usudek. Je vSak tieba chapat vlastni
hodnotu a nemit na druhé pfehnana ocekavani. Lidé se stavaji ¢leny spoleCenstvi véfticich,
cyklistickych oddilii a angazuji se v organizacich dobrovolniki, aby se dostali do kontaktu
s pozitivnimi lidmi. Nékdy mé zavisly od druhych neredlna oc¢ekavani a citi pocit kiivdy, které
je tfeba potlacit, pro budovani trvalych pratelstvi je tfeba odpusténi. Odpusténi vyzaduje
védomé rozhodnuti odprostit se od zahotklych pocitti, jde o proces emocionalniho uvolnéni.

Pomaha i dostatek fyzickée aktivity, jelikoz bylo prokazéano, Ze pohyb zlepSuje naladu (Lane,
2002), snizuje stres, deprese a uzkostné stavy (Thayer, 1987), zlepSuje funkci mozku

(Colcombe, 2003), zvysuje hladinu energie a zlepSuje kvalitu spanku (Singh, 1997).
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Dilezity je také odpocinek, ktery je tfeba planovat, aby se mohl mozek rozvijet, a rozvijet
optimalniho prostfedi. Je tfeba zbavit se v§eho, co pfipomina staré zlozvyky a zavislost, ¢imz
se s pomoci dobrych navyki vytlaci Spatné vzorce chovani.

Nemén¢ dulezité je také zvladnuti stresu. Je tfeba nastavit si priority, zaujmout postoje a

pokusit se tim eliminovat stresové situace. Stres také mtze byt posilovan délanim si zbyte¢nych
starosti. Inge fekl: ,,Starosti jsou pry trokem, ktery platime, nez se dostavi tézkosti*. Dle Katze
(2003) starosti skute¢né¢ méni chemii mozku a mozkové funkce, jelikoz zvySuji hladinu
stresového hormonu noradrenalinu a snizuji hladinu uklidiiujiciho hormonu serotoninu. Mozek
pak neni schopen vypotadat se s redlnou krizi a starost se mtize stat zvykem.
v opakovaném prozivani nezdarii. Myslenim na netispéchy se jen vyvolavaji dalsi. Podle online
slovniku Merriam Webster je sebelitost pozitkaiské prodlévani u svych trapeni a nesteésti. Dle
Rateje (2001) pak vyvolany smutek ma za nasledek pocity otupéni, které jsou adaptivni a zajisti
ulevu v piipad¢ ztraty nebo poskytnou Cas, aby se jedinec piipravil na dal$i zivotni stadium,
zmeénu, nicméné pretrvavajici smutek miize zpusobit dlouhodobou nadmérnou aktivitu centra
strachu v mozku a v pravém celnim mozkovém laloku. Nasledkem mohou byt deprese ¢i
uzkostné stavy, neschopnost adaptovat se na nové informace a zapojit se do feseni problémd.

Podle Segerstona (1998) je tieba aktivné posilovat svoji vdéénost, optimismus, pracovitost

a odolnost vuci stresu. (Griffinova, 2011,s 115-117, 119, 125, 127, 130 - 135).

Griffinova (2011, s 121, 157 — 159) vytvotila n¢kolik bodi, jak se zbavit zavislosti:
®  VyZivna strava;

* pohyb;

e odpocinek;

e  prace;

e vztahy;

e duSevni Cilost a duchovni zdravi.

A n¢kolik principti, jak se vyhnout recidive:
1. Sousttedéni se na cil

Realisticka ocekéavani

Smifeni se s komplikacemi

Udrzovéani aktivniho postoje

Vyhledavani podpory a ptijmuti zodpovédnosti

S

Praktikovani nov¢ zvolenych ¢innosti
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7. Udrzovani spojeni

I ostatni vSak musi byt obezfetni, aby zavislym lidem okolo vice nepomahali do zavislosti
spadnout hloubéji. Spoluzavisly ¢loveék se nechava ovlivitovat chovanim druhého ¢loveéka az
do té miry, ze je nakonec pohlcen kontrolou jeho jednani ve snaze zastavit ho, nebo vyuziva
jeho chovani, aby nemusel fesit vlastni problémy. Spoluzavislost miiZze zahrnovat:

1. umoziovani zavislé osobé pokraCovat ve své zavislosti chranénim ji pted disledky

zavislosti;

2. brani si viny za zavislost druhého ¢lovéka;

3. ztratu kontroly prostfednictvim vlastni zavislosti, neplnéni ukolii ve Skole, v praci,

zneuzivani dobrovolnictvi nebo nezdkonné aktivity;

4. snahu izolace od napjaté atmosféry nebo snahu zachovat klid za G¢elem vyhnuti se

dal$im problémiim,;

5. poskytovani protikladné zabavy pro uklidnéni napjaté situace.

Dle kliniky adiktologie se odbornici shoduji, ze hlavni 1écebnou metodou by méla byt
psychoterapie, popiipadé doplnénd o farmakoterapii. Odbornou pomoc vsak vyhledava jen
velmi malo zavislych na internetu. Diivodem se zda byt fakt, ze toto chovani odhali sami a
omezi toto chovani svépomoci, nebo zavislost popiraji. V zahrani¢i vSak jiz vznikaji
specializovana zatizeni, a to pfedevsim v USA, Koreji a Cing. Vzhledem k pomérné nedavné
historii tohoto jevu, jsou odborné piispévky na téma lécebnych piistupti k osobam se
zavislostnim chovanim na internetu omezené. Vé&tSina autorti se shoduje, ze neni redlna
celozivotni abstinence od pouZzivani internetu, jelikoz internet je soucésti Zivota. Misto toho je
doporuceno se v 1é¢bé uzivateld zaméfit na kontrolované pouzivani internetu. (Kim, 2007;

Young, 1998. In: Vacek, klinika adiktologie, s 13 — 14).

Pti 1écbe zavislosti je tedy pouZzivana také farmakoterapie. U zéavislostniho chovéni jsou
nejcastéji uvadény diikazy o uUc€innosti citalopramu. Vysledky studie (Dell Osso, 2009)
naznacuji, ze zlepSeni mize byt zptisobeno dokonce i placebem. Dalsi pouzivanou metodou je
psychoterapie, nejcastéji kognitivnel 1 behavioralni terapie a terapie realitou.

Young (2007) pti aplikaci kognitivné-behavioralni terapie vychézi z Davisova (2001)
kognitivné-behavioralni modelu patologického pouzivani internetu a z predpokladu, Ze tento

1écebny pristup byl efektivni u ostatnich navykovych poruch.
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Program terapie realitou Glassera (2001) je zaloZeny na teorii vybéru, ktera predpoklada
zodpovédnost ¢loveka za sviij zivot, iny, mySlenky a city. Jeji aplikace se zamétuje predevSim
na racionalni vybér chovani k dosazeni vlastnich cild.

Program obsahuje 10 skupinovych sezeni, kde jsou postupné vyuzivany techniky teorie
kontroly, 5 zédkladnich potfeb (sounalezitost, moc, svoboda, zabava a potieba pteziti) a celkové
chovani (chovéni, mysleni, citéni a fyziologické reakce) (Kim, 2007; Kim, 2008. In: Vacek,

klinika adiktologie, s 16 — 17).

V textu 26 cest, jak pfemoc zavislost na internetu Nespor uvadi nékolik rad, kterymi jsou
naptiklad uvédomeéni si rizik spojenych s nedostatkem pohybu, zhorSenim vztaht, sklonem
riskovat. Dal$i radou je vytvofeni seznamu nepiijemnosti souvisejicich s internetem nebo
v8§imani si spoustécu zavislosti. NeSpor také radi pracovat offline, planovéni jinych aktivit a
pouzivani pocitace jen k vymezené aktivité¢ a po vymezeny ¢as. Doporucuje také poslouchat

své telo, tedy bolest o¢i, hlad, potfebu spanku a odpocinku.
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3. Empiricka cast

Jak bylo feCeno v predchozich kapitolach, védecké vyzkumy na svém prvopocatku tesily,
zda viibec zavislost na internetu existuje a zda pfedstavuje pro spolecnost zavazny problém.
Nyni jsme ve fazi, kdy je védci feSeno, do které kategorie zavislosti Ize zavislost na internetu
zafadit. Nyni se v ramci prizkumi fes$i mira zavislosti uzivatelll internetu v rdmci nékolika
dimenzi (mezilidské vztahy, zdravotni komplikace, abstinen¢ni pfiznaky, atd.). V ramci svého
empirického Setfeni jsem se zaméfila na stanoveni procenta zavislych uzivatell internetu,
studenttl jedné z fakult Ceského vysokého uleni technického. Zavislost byla stanovovana
v n¢kolika dimenzich podle 26 polozkového standardizovaného dotazniku Chena. Déle bylo
provedeno interview se skupinou zavislych studentt, ktera zjistovala jejich subjektivni pocit

zavislosti, pficinu zavislosti a nej¢astéji uskutecniované ¢innosti na internetu.

3.1. Cil empirického Setieni

Cilem empirického Setfeni je stanovit mnozstvi zavislych studentli jedné z fakult Ceského
vysokého uceni technického podle Chenova standardizovaného dotazniku v 5 dimenzich,
kterymi jsou: syndrom kompulzivniho chovani, naruSena kontrola nad vlastnim chovanim,
abstinen¢ni ptiznaky, mira tolerance, problémy v mezilidskych vztazich a zdravotni problémy.
Dutlezitym faktorem bylo také rozlisit studenty podle jejich pohlavi, véku, pfedchoziho vzdélani
a soub¢ézného zaméstnani. Druhym cilem bylo u zévislych studentl pomoci rozhovoru stanovit
jejich subjektivni pocit zavislosti, pric¢inu zavislosti a typy Cinnosti, kterym se na internetu

nejcastéji vénuji.

3.2. Problémové okruhy

Prvni problémovy okruh se tykal mnoZstvi zavislych mezi dotazovanymi studenty. Bylo
ptedpokladéano, ze vétSina dotazovanych studentli nevykazuje zavislost na internetu, prestoze
se jedna o studenty technické $koly, Ceského vysokého uéeni technického, nicméné
predchézejicich prizkumi je tato teze pravdépodobna. S timto problémovym okruhem souvisi

hypotéza ¢islo jedna.

Druhy problémovych okruh se zabyval tim, zda ptevazuje zavislost u chlapcti nebo u divek.

Hypotéza Cislo dvé vznikla na zakladé minéni, Ze dévc€ata hojné pouzivaji internet nejen
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k navazovani novych pratelstvi, ale také k chatovani se soucasnymi kamarady, surfovani na

webovych strankach zabyvajicich se médou, novymi trendy atd.

Tteti problémovy okruh se zabyval zdravotni strankou zavislosti, ktera je jednou z dimenzi
Chenova dotazniku. Predpokladem bylo, ze vétSina studenti ma zdravotni problémy kvili

pouzivani internetu, z cehoz byla odvozena hypotéza ¢islo tfi.

Ctvrty problémovy okruh jiz byl fesen v ramci rozhovoru se zavislymi studenty. Zaméfoval
se na mnozstvi studentil, ktefi byli diagnostikovani jako zavisly a souCasné si subjektivné
uvédomuji svou zavislost. Diky informacim z pfedchozich kapitol, kde bylo feceno, ze zavisli
uzivatelé si Casto svou zavislost na internetu nechtéji ptiznat, byla zkonstruovana hypotéza ¢islo
tii.

Posledni, tedy ctvrty, problémovy okruh byl zaméfen na piicinu zavislosti studentd. Bylo

ptedpokladéano, Ze vétsina studentl si ani nechce piiznat svou zavislost, natoz aby premysleli a

Mrwe

3.3. Hypotézy

HI: Vétsina dotazovanych studentii nevykazuje zavislostni chovani na internetu.

H2: Vice zavislych na internetu je divek.

H3: Vétsina dotazovanych studentli udava zdravotni problémy spojené s ¢innostmi na
internetu.

H4: Vétsina zavislych studentl si svou zavislost subjektivné neuvédomuje.

HS5: Vétsina zavislych studentt si neni védoma pticiny své zavislosti.

3.4. Metody

Zkoumany vzorek byl otestovan standardizovanym dotaznikem podle Chena (2003).
Dotaznik vznikl pod Narodni taiwanskou univerzitou Taipei v roce 2003. Byl pouzit pieklad
Petrou Vondrackovou. Dotaznik obsahuje 26 zavislostnich polozek se 4 bodovou skalou (nikdy
— tém¢et nikdy — Casto — témét vzdy), které jsou doplnény o 4 obecné otdzky, které se vztahuji
k pohlavi respondenta, jeho véku, pfedchozimu vzdélani a soubézné pii studiu vykondvané
praci.
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Jednotlivé Skaly zavislostnich polozek jsou ve vztahu s 5 dimenzemi rtiznych problému pfi
zavislosti na internetu, kterymi jsou: syndrom kompulzivniho chovani, narusena kontrola nad
vlastnim chovanim, abstinencni pfiznaky, mira tolerance, problémy v mezilidskych vztazich a
zdravotni problémy. Jednotlivé polozky hodnoti sam respondent a je hodnocena doba

poslednich 6 mésict. Skére jde od 26 do 84 bodi. Cim vyssi skore respondent ziska, tim

wewvr

Dle kliniky adiktologie je tento dotaznik vhodny pro screeningové Setfeni a také pro

diagnostiku, ddle napomah4 k vyhodnoceni miry zdvaZznosti zavislosti na internetu.

V ramci empirického Setfeni byl na zaklad¢ problémovych okruhii proveden také rozhovor
se studenty, ktefi byly dotaznikem vyhodnoceni jako zavisli. Tento rozhovor byl zaméten na tii
okruhy. Prvnim okruhem byl subjektivni pocit zavislosti, ktery zjisStoval, zda si zavisly student
svou zavislost uvédomuje a piiznava. Druhym okruhem byla pfi¢ina zavislostniho chovani, kdy
byl student dotazovan, zda si je védom pfiCiny své zavislosti. Uvédoméni si pfiCiny své
zavislost se samoziejmé piedpokladalo pouze u studentd, ktefti si viibec svou zavislost ptiznali.

ce oy

¢innosti na internetu.

3.5. Zkoumany vzorek

V ramci dotaznikového Setfeni bylo dotazovano celkem 100 studentd (5 cvieni o 20
studentech). Dotaznik byl distribuovan béhem vyuky v rdmci cvic¢eni pfedmétu Statika 1, ktery
je veden Ustavem nosnych konstrukei. Jednalo se o studenty CVUT, fakulty architektury, 1.
ro¢niku. Dotaznikové Setfeni prob¢hlo v prvnim tydnu letniho semestru akademického roku

2014/2015, tedy v obdobi 16. —20. 2. 2015.

Veskeré rozdané dotazniky byly uznany za platné, jelikoz byly zodpovézeny veSkeré
odpovédi a zadny z nich se svymi odpovéd'mi nejevil jako nepravdépodobny. Piesna podoba

dotazniku je v Ptiloze 1.
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3.6. Vysledky empirického Setieni

Z hlediska pohlavi dotazovanych studentli bylo zastoupeni pomérné rovnocenné, a to 58 %

studentek oproti 42 % studenti (viz Graf 1).

Pohlavi studentt

= muZ

= jena

Graf 1: Rozdéleni dotazovanych studentt dle jejich pohlavi

Jak jiz bylo fedeno, jednalo se o studenty prvniho roéniku fakulty architektury na CVUT,
¢emuz odpovidalo také vékové slozeni vSech dotazovanych studenti. Nejvétsi zastoupeni mezi
dotazovanymi méli 19- ti leti studenti, kterych bylo celkem 40. Dalsi vékovou skupinou, ktera
byla hojné¢ zastoupena, byli studenti ve v€ku 20 let, kterych bylo dotazano 36. Mén¢ jiz bylo
studenttl, jejichz vék dosahoval 21 let, celkem 14 studentti. Zbytek dotazovanych byl ve veku
18 let (Sest studentit), 22 let (jeden student) a vice nez 23 let (tfi studenti). Grafické znazornéni

téchto podili miizeme vidét v Grafu 2.
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Vék studentl
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= 18let
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= 20]et
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m vice neZ 23 let

Graf 2: Rozd¢leni dotazovanych studentt dle jejich véku

Dal8im kritériem, které bylo v ramci dotaznikového Setfeni zkoumano, bylo pfedchozi
vzdélani dotazovanych studentt, tedy tidaj, ze kterého typu stiedni Skoly na fakultu architektury
pfisli. Vysledky jsou v tomto piipadé velmi jednoznaéné, jelikoz 86 % studentii pred CVUT
navstévovalo gymnazium. Pouze pét dotazovanych navstévovalo Skolu uméleckého typu, Ctyti
studenti pfisli z ucebniho oboru zakonceného maturitni zkouskou, tfi studovali stfedni
pramyslovou Skolu stavebni a zbyli dva studenti pfisli z jiného typu $kol, nez bylo jmenovano

(viz Graf 3).

Pfedchozi vzdélani studentt

4% 2%

>

® gymnazium
= umélecka
= stavebni primyslova

= vyuceni s maturitou

= jina

86%

Graf 3: Rozdéleni dotazovanych studentti dle jejich predchoziho vzdélani
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Za velmi dilezity udaj bylo povazovano soubézné zaméstnani studentii se studiem, jelikoz
muze zdsadnim podilem ovlivnit mnoZzstvi ¢asu straveného na internetu. Bylo nabizeno celkem
6 pfedem stanovenych moznosti k vybéru. Dotazovani mohli zvolit, zda pouze studuji, obcas si
privydélavaji na brigadach, pracuji o prazdninach, maji c¢aste¢ny pracovni uvazek, maji plny
pracovni uvazek, nebo jsou osobou samostatné¢ vydele¢né ¢innou. Nejveétsi zastoupeni meli
studenti, kteti pouze studuji, dale ti, ktefi se vénuji obcasnym brigddam a dale ti, jeZ pracuji o
prazdnindch. Jen nékolik studentli ma ke studiu ¢aste¢ny pracovni ivazek, dva jsou osobami
samostatné vydéleéné ¢innymi. Plny uvazek se studiu nemd zadny z dotazovanych studenti.

Procentudlni rozlozeni jednotlivych moznosti zvolenych studenty je patrné na Grafu 4.

Dalsi zaméstnani studentt

0% 2%

4%

= jen student/ka

= obcasné brigady

= prace o prazdninach
CastecCny pracovni uvazek

m plny pracovni Uvazek

B osvC

Graf 4: Rozdéleni dotazovanych studentt dle jejich zaméstnani pii studiu

Jak jiz bylo tfeceno, studentim bylo polozeno celkem 26 otazek podle standardizovaného
dotazniku Chena zamétenych na stanoveni jejich zavislosti na internetu (viz Ptiloha 1).

Prvni otazkou bylo, zda studentovi bylo vicekrat nez jednou feceno, Ze na internetu travi
prili§ mnoho Casu. Na tuto otazku odpovédélo 52 studenti, Ze témét nikdy. Shodné, a to 23
studentii, odpovédélo, Ze jim toto nikdo vicekrat netekl, a také téch, jez to slychaji casto. Jen

dvéma studentiim je to vycitano skoro vzdy. Grafické usporadani je zobrazeno na Grafu 5.
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1. Bylo mi vickrat nez jednou fecéeno, Ze na
internetu travim pfilis mnoho ¢asu

2%
‘

Graf 5: Rozdéleni dotazovanych studentil dle jejich odpovédi na 1. otdzku dotazniku

= nikdy
m témér nikdy
= {asto

= skoro vidy

Na druhou otazku, kterou bylo, zda po surfovani na internetu studenta boliva v zadech,
ptipadné pocit'uje jiné fyzické obtize, odpoveédélo 57 z nich, ze témét nikdy, 25 z nich, ze Casto,

17 se to nestava nikdy a jednomu dotazovanému skoro vzdy (viz Graf 6).

2. Po surfovani na internetu mé boliva v zadech,
pFipadné pocituji jiné fyzické potize

1%

= nikdy
= témér nikdy
= Casto

= skoro vidy

Graf 6: Rozdéleni dotazovanych studentti dle jejich odpovédi na 2. otazku dotazniku

Dalsi polozenou otazkou bylo, zda dotazovany zjistuje, Ze se vyziva na internetu na tkor
toho, aby se stykal se svymi kamarady. Tato otazka se mi jevi jako kli¢ova v uvédomeni si své
zavislosti. Celkem 42 % na ni odpovédélo, ze témét nikdy, 40 % dotazovanych, Ze nikdy.
Nicméné¢ 18 % se vyjadrilo, Zze se jim toto stava Casto. Kladné odpovédi, tedy zaskrtnuti

odpovédi skoro vzdy, jsme se u dotazovanych nedockali, jak mizeme vidét v Grafu 7.
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3. Zjistuji, ze se vyzivam na internetu na tkor
toho, abych se stykal (a) se svymi kamarady.

0%

= nikdy
m témér nikdy
= {asto

= skoro vidy

Graf 7: Rozdéleni dotazovanych studentil dle jejich odpovédi na 3. otdzku dotazniku

V poradi ¢tvrtou kladenou otazkou zaméfujici se na zavislost na internetu bylo, zda
myslenka na to, ze se student ptipoji na internet, je prvni véc, kterd jej kazdé rano hned po
probuzeni napadne. Na tuto otazku se odpovédi nikdy vyslovilo 46 studentti, dale 37 studentim
se to nestava témét nikdy. Celkem 16 studentd se svou odpovédi, Ze se jim to stava Casto, a

jeden student, kterému se to stava skoro vzdy, zastupovalo odpovéd’ kladnou (viz Graf 8).

4. Myslenka na to, Ze se pfipojim na internet, je
prvni véc, kterd mé kazdy den rano hned po
probuzeni napadne

1%

|

® nikdy
= témér nikdy
= fasto

= skoro vidy

Graf 8: Rozdéleni dotazovanych studentl dle jejich odpovédi na 4. otdzku dotazniku
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V Grafu 9 muzeme vidét odpovédi na otazku, zda se dotazovanému nedafi zvladat nutkani
pfipojit se na internet. VéEtsina studenti se vyjadiila, Ze nikdy (celkem 34 %), nebo téméft nikdy
(41 %). Nicméné byli 1 studenti s kladnou odpovédi, presnéji 23 % studentli vybralo, Ze se jim

to stava Casto a dva, ze dokonce toto nastane skoro vzdy.

5. Nedafi se mi zvladat své nutkdni pfipojit se na
internet

= nikdy
= témér nikdy
= {asto

= skoro vidy

Graf 9: Rozdéleni dotazovanych studentti dle jejich odpovédi na 5. otazku dotazniku

Otazka, zda se dotazovanému vice nez jednou stalo, ze kvili internetu spal méné nez 4
hodiny, mé¢la také zajimavé zhodnoceni odpovédi. Zadnému z dotazovanych studentii se toto
nestava skoro vzdy. Jen deseti dotazovanym se toto stava ¢asto. Témet nikdy se toto nestava

40 % studentti a rovné poloviné z nich se to, jak ukazuje Graf 10, vice nez jednou nestalo.

6. Vice nez jednou se mi stalo, ze jsem kvdli
internetu spal/a méné nez étyfi hodiny.

0%

= nikdy
= témér nikdy
= fasto

= skoro vidy

Graf 10: Rozd¢leni dotazovanych studentti dle jejich odpovédi na 6. otazku dotazniku
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Dalsi otazka byla zaméfena na zdravi dotazovanych a jejich subjektivni hodnoceni. Otazka
pfesné znéla, zda se surfovani na internetu negativné projevuje na télesném zdravi dotycného.
Vétsina dotdzanych se domniva, ze téméf nikdy (44 z nich), nebo ze dokonce nikdy (43 z nich).
Jen 12 z nich oznacilo, Ze Casto, a jeden, Ze skoro vzdy. Tyto vysledky jsou zaznamenany

v Grafu 11.

7. Surfovani na internetu se negativné projevuje
na mém télesném zdravi

1%

= nikdy
m témér nikdy
= {asto

skoro vidy

Graf 11: Rozdé€leni dotazovanych student dle jejich odpovédi na 7. otazku dotazniku

Otéazka Cislo osm byla zaméiena na vztahy s ostatnimi lidmi. Jednalo se o otazku: Prestoze
se uzivani internetu negativné odrazilo na mych vztazich s jinymi lidmi, mnoZstvi ¢asu, které
na internetu travim, se nezmensilo. Odpoveédi nam ukazuje Graf 12. Zde mizeme vidét, Ze tuto
skute¢nost hodnoti jako absolutné neptipadajici v tvahu, tedy slovem nikdy, 59 %
dotazovanych. 30 % z nich jiZ nemd tuto absolutni jistotu a hodnoti moZnost jako témér
nepfipadajici v ivahu. Oproti tomu osm z dotazovanych ptizndva, Ze se tato skutecnost stava

Casto, a tfi se dokonce domnivaji, Ze téméi vzdy.
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8. Prestoze se uzivani internetu negativné
odrazilo na mych vztazich s jinymi lidmi, mnozstvi
¢asu, které na internetu travim, se nezmensilo

3%

® nikdy
= témeér nikdy
= fasto

= skoro vidy

Graf 12: Rozdéleni dotazovanych studentt dle jejich odpovédi na 8. otazku dotazniku

Nasledujici otazka, na kterou bylo tfeba odpovédet, byla, zda ma dotazovany, kdyz je
néjakou dobu bez internetu, pocit, Ze mu néco chybi. Jak vyplyva z Grafu 13, zadny
z dotazovanych se nedomniva, zZe by tento pocit m¢l skoro vzdy. Nicmén¢ 16 studentd si mysli,
Ze tento pocit maji Casto. Vétsina, 52 %, se vSak domniva, ze tento pocit nezazivaji téméf nikdy,

a celych 32 % toto nepocitilo nikdy.

9. Kdyz jsem néjakou dobu bez internetu, mam
pocit, Ze mi néco chybi

0%

= nikdy
= témér nikdy
= fasto

= skoro vidy

Graf 13: Rozd¢leni dotazovanych studentti dle jejich odpovédi na 9. otazku dotazniku

Desata otazka je zamétena na rodinu, presnéji, zda dotazovany kvili internetu travi méné
¢asu s rodinou. Jak ukazuje Graf 14, u této otazky jiz bylo zastoupeni vSech odpovédi. Valna
vétSina dotazovanych odpovédéla, Ze nikdy (44 %) nebo, ze témét nikdy (36 %). Kladné se

vyslovilo dvacet studentli. Patnact z nich odpovéd¢lo, Ze ¢asto, a pét z nich, ze skoro vzdy.
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10. Kvuli internetu travim méné ¢asu s rodinou
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Graf 14: Rozdéleni dotazovanych studentt dle jejich odpovéedi na 10. otazku dotazniku

Odpovédi na otazku jedenactou, které 1ze vidét v Grafu 15, jsou zaméfeny na traveni volného
¢asu. Celkem 42 studentli neomezuje témét nikdy své odpocinkové aktivity na uzivani internetu

a 29 dokonce nikdy. Avsak 26 studentl toto dé€la Casto a tfi studenti dokonce skoro vzdy.

11. Mé odpocinkové aktivity se omezuji na
uzivani internetu

= nikdy
= témér nikdy
= Casto

= skoro vidy

Graf 15: Rozdé€leni dotazovanych studentt dle jejich odpovédi na 11. otazku dotazniku

V potadi dvanactd otazka zni: Citim se deprimovany/a a sklesly/a, kdyz na n¢jakou dobu
pfestanu internet uzivat, ma své vyhodnoceni v Grafu 16. Odpovédi na tuto otazku byly
pomérné jednoznacné. Témet naprostd vétSina dotazovanych studentl zaskrtla, ze se takto
neciti nikdy (53 z nich) nebo témét nikdy (45 z nich). Pouze po jednom studentovi znéla

odpovéd’ Casto nebo skoro vzdy.
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12. Citim se deprimovany/a a sklesly/a, kdyz na
néjakou dobu prestanu internet uzivat
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\,

= nikdy
m témér nikdy
= {asto

= skoro vidy

Graf 16: Rozdéleni dotazovanych studentt dle jejich odpovéedi na 12. otazku dotazniku

Za touto otazkou nésledovala otdzka zaméfena na zvySeni doby trdvené na internetu.
Vysledky plynou z Grafu 17. Na otazku, zda se doba, kterou tydné trdvim na internetu za
posledni pololeti, vyrazné zvysila, odpovédélo 44 studentl polozkou témét nikdy, 42 nikdy a

14 ¢asto. Polozku téméf vzdy si nevybral z&dny z dotazovanych.

13. Doba, kterou tydné travim na internetu, se za
posledni pololeti (resp. za poslednich 6 mésicu)
vyrazné zvysila

0%

m nikdy
u témérF nikdy
= {asto

» skoro vidy

Graf 17: Rozdéleni dotazovanych studentt dle jejich odpovéedi na 13. otazku dotazniku

Nyni nasledovala otdzka feSici Skolni nebo pracovni vykon, tedy zda mé traveni €asu na
internetu urcity negativni dopad na vysledky ve Skole nebo pracovni vykon dotazovaného. Jak
muzeme vidét v Grafu 18, zadny ze studentii neni presvédcen, ze by tato skute¢nost nastavala
témét vzdy. Ze toto nastava asto, piipousti 19 studentti. Nicméné vétsina z nich, 81 %, se

domniva, ze tento dopad nenastava témér nikdy (49 %) nebo dokonce nikdy (32 %).
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14. Traveni ¢asu na internetu ma urcity negativni
dopad na mé vysledky ve 3kole/mj pracovni
vykon

® nikdy
= témeér nikdy
= fasto

= skoro vidy

Graf 18: Rozdé€leni dotazovanych studentt dle jejich odpovéedi na 14. otazku dotazniku

Otazka cislo 15 byla také zajimava a ptala se na to, zda se dotazovanému nedafii zvladat jeho
nutkani pfipojit se na internet poté, co se odhlasil, aby mohl ud¢lat néjakou jinou planovanou
praci. Tato otazka také patfila k tém, které nemély zastoupeny ve svych odpovédich vSechny
polozky (viz Graf 19). Valna vétSina, celkem 79 %, nema problém toto nutkani zvladnout nikdy
(33 %) nebo témer nikdy (46 %). Jen 21 % s timto nutkanim miva problém casto. Pozitivni

bylo, ze zadny dotazovany se nevyslovil, ze se mu nedafi nutkani zvladnout témét vzdy.

15. Nedafi se mi zvladat své nutkani pripojit se na
internet poté, co jsem se jiz odhlasil/a, abych
mohl/a délat néjakou jinou plénovanou préci
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= skoro vidy

Graf 19: Rozdé€leni dotazovanych studentt dle jejich odpovedi na 15. otazku dotazniku
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Otazka Sestnactd znéla: Kdyby nebylo internetu, nemél/a bych v zivoté mnoho radosti. Jak
vyplyva z Grafu 20, na tuto otdzku odpovédélo 65 % dotazovanych, Ze s tvrzenim naprosto
nesouhlasi. Dvacet Ctyfi dotdzanych studentl jiz bylo opatrnéjsi a do dotazniku zaznamenalo

odpoveéd’ témet nikdy. Pouze Sest studentt zaskrtlo odpovéd’ Casto a pét odpoveéd’ skoro vzdy.

16. Kdyby nebylo internetu, nemél/a bych v
Zivoté mnoho radosti

= nikdy
= témér nikdy
= {asto

= skoro vidy

Graf 20: Rozdé€leni dotazovanych studentt dle jejich odpovedi na 16. otazku dotazniku

Nasledujici otdzka vypovidala o marné snaze dotazovaného travit na internetu méné Casu.
Procentuélni rozlozeni jednotlivych odpovédi 1ze vidét v Grafu 21. Z ného je patrné, ze 84
studentll se domniva, ze tvrzeni pro né neplati nikdy (37 %) nebo témét nikdy (47 %). Pro

jedenéact studentli toto tvrzeni plati Casto a pro pét témet vzdy.

17. Snazim se travit na internetu méné casu, ale
mé snahy jsou marné

= nikdy
= témér nikdy
= fasto

= skoro vidy

Graf 21: Rozdéleni dotazovanych studentt dle jejich odpovéedi na 17. otazku dotazniku
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Otazka cCislo osmnact méla zastoupeni ve vSech nabizenych odpovédich, jak ukazuje Graf
22. Otazka zjistovala, zda dotazovany student 1. roéniku fakulty architektury CVUT ziistava
online po delsi dobu, nez mél v imyslu, i kdyz mél piivodné v planu jen se na néco rychle
povivat. Toto setrvani online se vétSin€ dotazovanych studentl nestava nikdy, coz plati pro 21

z nich, nebo téméf nikdy, coz je typické pro 37 z nich. Oproti tomu toto tvrzeni Casto sedi na

32 z nich a skoro vzdy na deset z nich.

18. Zustavam online po delsi dobu, nez jsem
mél/a v umyslu, i kdyz jsem mél/a pavodné v
planu jen se na néco rychle podivat

® nikdy
= témér nikdy
= {asto

skoro vidy

Graf 22: Rozdéleni dotazovanych studentt dle jejich odpovéedi na 18. otazku dotazniku

Nyni se dostavdme k otdzce devatendcté, kterd pojednavala o tom, zda do dotazovaného
vjede nova energie bez ohledu na tinavu, kterou citi, jakmile se dostane na internet. Jak nam
ukazuje Graf 23, ani pfipojeni na internet nevlije do Zil novou energii 53 % dotazanym a 34%

také témet nikdy. Nicméné stale existuje dvandct dotazanych, kterym se to stava casto a jeden,

kterému se to stane skoro vzdy.
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19. Jakmile se dostanu na internet, vjede do mé
nova energie bez ohledu na Gnavu, kterou citim
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= nikdy
m témér nikdy
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Graf 23: Rozdéleni dotazovanych studentt dle jejich odpovéedi na 19. otazku dotazniku

Otazka cislo dvacet rozd€luje dotazané studenty podle toho, jak Casto se béhem dne citi
unaveni, protoze dlouho do noci surfuji na internetu. U této otazky byly odpovédi velmi
jednoznacné, jelikoz 91 % dotazanych odpovédé€lo, Ze se unaveni z tohoto diivodu béhem dne
neciti. Graf 24 zobrazuje, Ze se takto neciti nikdy 48 z nich a téméf nikdy 43 z nich. Jen devét
studentll se unavena citi ¢asto a dokonce zadny z dotazovanych studentl nezvolil jako svou

nejvice se hodici variantu, Ze se takto citi témet vzdy.

20. Béhem dne se citim unaveny/a, protoze
dlouho do noci surfuji na internetu
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= skoro vidy

Graf 24: Rozdé€leni dotazovanych studentt dle jejich odpovéedi na 20. otazku dotazniku

Odpovédi na néasledujici otazku jsou potéSujici, jelikoz valnd vétSina dotazanych

odpovédéla, ze kvili uzivani internetu se nestdva, ze by nepravidelné jedli (viz Graf 25).
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Celkem 60 % odpovédélo, Ze tuto hypotézu nemohou potvrdit nikdy a 34 % témét nikdy.

Dvéma studentti se toto nicméné stava Casto a Ctyfem téméi vzdy.

21. Kvuli uzivani internetu nepravidelné jim

= nikdy
= témér nikdy
= fasto

u skoro vidy

Graf 25: Rozdéleni dotazovanych studentt dle jejich odpovéedi na 21. otazku dotazniku

Prave jsme se dostali k otazce, na kterou 82 % dotazovanych studenti odpovédélo, ze nikdy
nemusi na internetu travit stale vice casu, aby doséhli stejného uspokojeni jako ptredtim. DalSich
Sestnact nemusi témét nikdy pro své uspokojeni travit na internetu vice ¢asu. Jen dva dotazani
si zvolili moznost, Ze toto nastava Casto. Pozitivnim také zlistava, ze, jak doklada Graf 26,

zadnému ze studentl se toto nestava témet vzdy.

22. Musim na internetu travit stale vice ¢asu,
abych doséahl/a stejného uspokojeni jako predtim

2% 0%

= nikdy
= témér nikdy
= ¢asto

= skoro vidy

Graf 26: Rozdé€leni dotazovanych studentt dle jejich odpovéedi na 22. otazku dotazniku
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Velmi podobné vysledky jako v pfedchazejici otdzce mizeme vidét v Grafu 27, ktery
reprezentuje odpovédi na otazku Cislo 23. Tato otazka zjist'uje, zda si dotdzani zvykaji méné
spat, aby mohli travit vice ¢asu na internetu. Vysoky pocet, a to 97 studentl se vyjadrilo, Ze si
nezvyka z tohoto diivodu méng spat nikdy (78 %) nebo téméf nikdy (19 %). Zadny z dotazanych
si nevybral z nabizenych moznosti tu, ktera by fikala, Ze se toto stava skoro vzdy a jen tfi

studenti zvolili moznost ¢asto.

23. Zvykdm si méné spat, abych mohl/a travit vice
casu na internetu
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= témér nikdy
= fasto
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Graf 27: Rozdéleni dotazovanych studentt dle jejich odpovéedi na 23. otazku dotazniku

Dostavame se jiz k jedné z poslednich otazek, ktera chtéla zjistit, zda je dotazovany neklidny
a podrazdény, kdyz pfipojeni na internet nefunguje nebo kdyz neni takové ptipojeni k dispozici.
Zde jiz jsou vysledky oproti pfedchozi otdzce rozmanitéjsi, o ¢emz je mozné se piesveédcit
z Grafu 28. 54 dotazovanych studentii se pfi této situaci podrazdéni a neklidni neciti téméet
nikdy a patnact nikdy. AvSak u 27 z nich se tento neklid a podrazdéni projevuje Casto a u étyiech

dokonce téméi vzdy.

60



24. Jsem neklidny/a a podrazdény/a, kdyz
pfipojeni na internet nefunguje nebo kdyz neni
takové pfipojeni k dispozici
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Graf 28: Rozdéleni dotazovanych studentt dle jejich odpovéedi na 24. otazku dotazniku

Ptedposledni otazka se zabyvala tim, zda dotazovany zjist'uje, Ze trdvi na internetu stale vice
casu. Podle Grafu 29 neni mezi dotazovanymi studenty zadny, ktery by toto zjistoval skoro
vzdy, a je jen 16 studentl, ktefi toto zjiStuji casto. Oproti tomu celkem 84 % toto nezjistuje

nikdy (34 %) nebo témért nikdy (50 %).

25. Zjistuji, Ze travim na internetu stéle vice éasu
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Graf 29: Rozdéleni dotazovanych studentt dle jejich odpovéedi na 25. otazku dotazniku

Posledni otazka dotazniku se zabyvala tim, zda se dotazovany zacne citit nesvij, kdyz po
ur¢itou dobu nechodi na internet. Podle vyhodnoceni vysledkli patrnych v Grafu 30 se nesva
neciti nikdy rovna polovina dotazovanych studenttl. Zadny z dotazovanych se takto rozhodné
neciti skoro vzdy. Témét nikdy toto neproziva 47 % studentd, jelikoz zaSkrtli odpovéd’ témét

nikdy. Zbyli tfi dotazovani pfiznali, Ze se takto citi Casto.
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26. Kdyz po urcitou dobu nechodim na internet,
zaénu se citit nesvlj/nesva
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Graf 30: Rozdéleni dotazovanych studentt dle jejich odpovéedi na 26. otazku dotazniku

Vyvhodnoceni dotazniku

Déle byly rozdané standardizované Chenovy dotazniky vyhodnoceny dle vyvinutého
hodnoceni. Skala zavislosti na internetu (The Chen Internet Addiction Scale (CIAS)) byla
vyvinuta v roce 2003 Dr. Sue-Huei Chenem a jeho spolupracovniky (Narodni Taiwanska
univerzita Taipei) za ucelem zhodnoceni zadvaznosti zavislosti na internetu. Jedna se o dotaznik
0 26 polozkach, kazda polozka se skoéruje na 4 bodové skéle. Jednotlivé Skaly se vdzou na 5
dimenzi, které pokryvaji syndrom kompulzivniho konéni, naruSenou kontrolu nad vlastnim
chovanim, abstinen¢ni pfiznaky, miru tolerance, problémy v interpersondlnich vztazich a
zdravotni problémy. Dotaznik se vztahuje k poslednim 6 mésicim. Dotaznik pomaha odhalit
miru zdvaznosti zavislosti na internetu, coz je vyuzitelné v planovani poradenského procesu,
pfipadné dalsi odborné pomoci. Nasleduje vycet chovani souvisejicich s internetem nebo
reakci, s kterymi je mozné se u lidi nékdy setkat na zakladé jejich zkuSenosti s internetem.
(Klinika adiktologie).

Vysledky jsou pomérné piekvapivé, avSak pozitivni. Ze 100 dotazovanych studentl bylo
vyhodnoceno pouze osm jako zavislych na internetu, tedy spliiovali kritéria zavislosti na
internetu (viz Graf 31). Pfestoze toto ¢islo neni nikterak vysoké, je tfeba byt obezietni, jelikoz
se mize ménit nejen s typem vysoké Skoly, studovanou fakultou, ro¢nikem studia, ale mtze byt
také proménné jen s dobou, jelikoZ technika je stale vice a vice dostupngj$i a propracované;jsi,
tudiz pro tuto vékovou skupinu ldkavejsi. 92 % studentl tedy bylo hodnoceno, Ze jejich

pouzivani internetu je v norme.
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Vyhodnoceni zavislosti studentt

=V normé

= Zavislost

Graf 31: Rozdéleni dotazovanych studentt dle jejich vyhodnoceni zavislosti na internetu

Z téchto osmi zavislych studentl byla, jak mlizeme vidét z Grafu 32, polovina divek a
polovina chlapci. Tudiz je mozné fici, Ze zavislost na internetu neni zavisla na pohlavi jedince.

Postihuje ob€ pohlavi ve stejné mife.

Zavisli studenti dle pohlavi

= muii

= jeny

Graf 32: Rozdéleni zavislych studentti dle jejich pohlavi

Dalsi moznosti, jak by bylo mozné zavislé studenty rozdélit, je podle jejich véku. Toto
rozdéleni je patrné z Grafu 33. MiZeme zde vidét, Ze mezi zavislé studenty nepatfil Zadny
student, kterému bylo 18, 22 nebo 23 a vice let. Mezi zdvislé studenty patfili jen studenti,
kterym bylo v dobé vypliiovani dotazniku 19 az 21 let. Jako zavislych bylo vyhodnoceno 37,5
% devatenactiletych studentil a stejné mnozstvi dvacetiletych studentd a dale 25 % student,

jejichz vék byl 21 let.
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Toto rozdé€leni podle véku vSak muze byt velmi znatelné ovlivnéno tim, Ze ani mezi vSemi
dotazovanymi nebyl stejny pocet u kazdé z v€kovych moznosti. Kdybychom se vratili zpét ke
Grafu 2, presvéd¢ime se, ze pravé vék 19 az 21 let mél nejveétsi zastoupeni 1 mezi vSemi

dotazovanymi studenty celkové.

Zavisli studenti dle véku

0% 0%

m 18let
m 19]et
= 20]et

21let
m22let

m vice neZ 23 let

Graf 33: Rozdéleni zavislych studentt dle jejich véku

Dalsi parametr, ktery rozdéloval studenty vyhodnocené jako zéavislé, byl dan jejich
predchozim vzdélanim. Zde naprostd vétsSina zavislych studentl byla z gymnazia, jak vyplyva
z Grafu 34. Nicméné i tato skuteCnost do velké miry odraZi to, Ze vétSina dotazovanych
navstévovala pravé gymndzium. Celkoveé navstévovalo gymnazium 86 % dotazovanych (viz
Graf 3). Z osmi studentti pak bylo 87,5 % z gymnézia a 12,5 % z jinych typt Skol. Mezi zavislé
studenty se tedy nezatadil zadny student, ktery pfedtim studoval Skolu uméleckého typu,

stavebni primyslovou Skolu nebo byl vyucen s maturitou.
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Zavisli studenti dle predchoziho vzdélani

B gymnazium

= umélecka

= stavebni primyslova
vyuceni s maturitou

= jind

Graf 34: Rozdéleni zavislych studentt dle jejich pfedchoziho vzdé€lani

Poslednim kritériem, které bylo i u zavislych studentli vyhodnoceno, bylo, zda ke studiu
jesté pracuji a ptipadné jakou formou. Vysledky, které je mozné vidét v Grafu 35, také do
znacné¢ miry kopiruji vysledky z Grafu 4, ktery zobrazoval dal$§i zaméstnani u vSech
dotazovanych studentll. Zavisli studenti vétSinou pouze studuji (62,5 %) nebo pracuji o
prazdninach (37,5 %). Oproti vysledkiim u vSech dotazovanych se zde neobjevuje moznost
obcasnych brigad, ktera byla v Grafu 4 zastoupena. Kupodivu zadny ze zavislych studenti ke
studiu nema ¢aste¢ny nebo plny pracovni uvazek ani neni osobou samostatné vydéle¢né ¢innou.
U téchto skupin by mohla byt zavislost pfedpokladana, jelikoZ mohou byt diky své praci nuceni
travit vice Casu na internetu pro vyfizeni svych pracovnich zalezitosti. Zifejmé jiz poté nejsou

ochotni travit na internetu sviij volny ¢as, coz je vSak pouze osobni domnénka.
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Zavisli studenti dle dalsiho zaméstnani
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Graf 35: Rozdéleni zavislych studentt dle jejich zamé&stnani pfi studiu

Rozhovory se zavislvmi studenty

Jak jiz bylo v piedchozi kapitole uvedeno, z celkového poctu 100 studentt, bylo jako zavisli
vyhodnoceno 8 z nich. Jednalo se o 4 chlapce a 4 dévcata. Byli ve véku 19 - 21 let a prevazna
vétSina z nich pred fakultou architektury studovala gymnéazium. Vétsina z nich pouze studuje,
nektefi ze zavislych studentli pak pracuji o prazdnindch. U téchto studenti byly provedeny
rozhovory na zjiSténi jejich subjektivniho pocitu zavislosti, pfiin jejich zavislosti a
nejcastéjSich Cinnosti, které na internetu délaji. Na tato tfi témata byly poloZeny nasledujici
otazky:
1. zda existuje u téchto studentl subjektivni pocit zavislosti
Oznacil/a byste sama sebe za zavislého/ou na internetu?

2. zda znaji pri¢inu své zavislosti a o jakou pficinu se jedna
Jaky je dlivod toho, Ze na internetu travite tolik casu?

3. jaké Cinnosti jsou u nich na internetu nejcastéjsi

Co nejcastéji na internetu délate?

Z dotazovanych osmi studentli odpovéd€lo 5, Ze zadnou zdvislost na internetu na sobé
49t v . . Ja . r O % e I4 [ye 4 . I3
nepocituji. Tii studenti si zavislost na internetu viceméné ptiznavaji. Vysledky jsou také

znazornény v Grafu 36.
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Oznadil/a byste sama sebe za zavislého/ou na
internetu?

® necitim se zavisly

= subjektivni pocit zavislosti
existuje

Graf 36: Rozdé€leni zavislych studenti dle jejich subjektivniho pocitu zavislosti

Mrwe 7 Mrwe

Dalsi otazka smétovala na pfic¢inu zavislosti. Sest studentti se vyjadiilo, ze o zadné pficiné
netusi, nic je nenapada. Dva z nich si pfiiny byli védomy (viz Graf 37). Jeden student vid¢l
pfi¢inu v rozvodu rodi¢i, kdy radéji travi ¢as na internetu nez s novou rodinou. Druhy student

se domniva, ze pficinou je priliSnd naro¢nost skoly a s ni souvisejici nutnost odreagovat se.

Jaky je dlvod toho, Ze na internetu travite tolik
¢asu?

® O Zadné priciné zavislosti
nevim

® Pricina zavislosti mé napada

Graf 37: Rozdé€leni zavislych studentt dle pfi¢in traveni ¢asu na internetu

Sest studentll odpovédélo, Ze nejéastéji ¢as na internetu, pokud pominou to, kdyz hledaji
informace do Skoly, travi na Facebooku. Jeden student surfuje pfedevsim na strankach, které se
tykaji jeho konicki. Posledni student se netajil tim, Ze ¢as na internetu travi hranim online her.

Grafické znazornéni vidime v Grafu 38.
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Co nejCastéji na internetu délate?

= Facebook

= Surfovani na www
zaméfenych na své zajmy

= Hrani online her

Graf 38: Rozdéleni zavislych studentti dle cinnosti vykonavajicich na internetu

3.7. Ovérovani hypotéz

Prvni hypotéza se tykala procenta dotazovanych studentil, které vykazovalo zavislostni
chovani na internetu. Pfedpokladem bylo, Ze vétSina dotazovanych studentli nevykazuje
zavislostni chovani na internetu. Tato hypotéza byla potvrzena, jelikoz, jak mizeme vidét také
na Grafu 31, pouze osm dotdzanych studenti ze sta, tedy osm procent, bylo diagnostikovano

jako zavisli na internetu.

Druha hypotéza se tykala toho, zda je mezi zavislymi studenty vice divek nebo chlapci.
Ptedpokladem bylo, Ze je na internetu zavislych vice divek nez chlapct. Tato hypotéza se ptimo
nepotvrdila, nicméné zavislych divek byla pfesné polovina, tedy stejné mnozstvi jako chlapci,

jak mizeme vidét v Grafu 32.

Treti hypotéza byla zaméfena na zdravotni problémy dotazovanych spojené s ¢innostmi na
internetu. Hypotéza znéla: VétSina dotazovanych studenti udava zdravotni problémy spojené s
¢innostmi na internetu. Na zdravotni problémy spojené s uzivanim internetu je zaméiena jedna

z dimenzi Chenova dotazniku, které odpovidaji otazky:
2.: Po surfovani na internetu meé boliva v zadech, pfipadné pocit'uji jiné fyzické potize.
6.: Vice nez jednou se mi stalo, Ze jsem kvili internetu spal/a méné neZ Ctyfi hodiny.
7.: Surfovani na internetu se negativné projevuje na mém télesném zdravi.

11.: M¢ odpocinkové aktivity se omezuji na uzivani internetu.
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20.: Béhem dne se citim unaveny/a, protoze dlouho do noci surfuji na internetu.
21.: Kvuli uzivani internetu nepravideln¢ jim.

23.: Zvykam si méné¢ spat, abych mohl/a travit vice ¢asu na internetu.

Tato hypotéza se nepotvrdila, jelikoZ na otazku ¢islo dvé (Graf 6) odpoveédélo pozitivné jen
26 % dotdzanych, na otazku ¢islo Sest (Graf 10) 10 % respondentti, na otazku ¢islo 7 (Graf 11)
13 % studentti, na otazku c¢islo 11 (Graf 15) 29 % dotdzanych, na otazku ¢islo 20 (Graf 24) 9
% dotazovanych studentl, na otazku ¢islo 21 (Graf 25) 6 % a na otazku cislo 23 (Graf 27) jen
3 % dotazanych studentt jedné z fakult CVUT.

V potadi étvrta hypotéza byla zaméfena na subjektivni pocit zavislosti u dotazanych
studentti, ktefi byli diagnostikovani jako zavisli. Pfedpokladala jsem, Ze vétSina zavislych
studentl si svou vlastni zavislost neuvédomuje. U této hypotézy doslo k potvrzeni, jelikoz
bylo rozhovorem se zavislymi studenty zjiSténo, ze pét studentll z osmi si svou zavislost

opravdu pfiznat nechtélo. Toto skute¢nost zachycuje také Graf 36.

Posledni zkoumana hypotéza se zaméfovala na piicinu zavislosti. Hypotéza ptedpokladala,
ze vétsina zavislych studentd si neni védoma pticiny své zavislosti. Odpoveéd’ na tuto hypotézu

ukazuje Graf 37 vyhodnocujici rozhovor se zavislymi studenty. Tato hypotéza byla také

vrwe

3.8. MoZnosti prevence

Jak jiz bylo v pfedchozich kapitolach fec¢eno, internet sice nabizi mnoho mozZnosti, ale miize
na ngj, jako na ¢emkoli jiném, vzniknout zavislost. Toto je asi prvni fakt, ktery je tfeba si
v ramci preventivnich opatfeni uvédomit. Ve chvili, kdy si studenti budou uvédomovat rizika
internetu, budou jim moci Iépe piedchazet.

Nicméné¢ nékdy uvédoméni si rizika nestaci. O drogach a alkoholu také vétSina lidi vi, ze
na nich mtize velmi snadno vzniknout zavislost, a piesto zavislych stale ptibyva, a to nejen
mezi nejmladsi generaci. Zavislost je prosté néco, ¢im se lidé snazi utéct od reality, problémd,
a z nich vznikajicich depresi.

Zékladem odolnosti proti zavislosti na internetu je tedy pfedevsim kvalita realného zivota.

Je tfeba pecovat o souCasné vztahy, at’ uz v rodiné nebo s pfateli; zakladat novéa pratelstvi
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v realném svété; uvédomit si vahu téchto vztahl; péstovat nejriiznéjsi konicky, pti kterych se
muzeme piipadné setkdvat nebo seznamovat s novymi lidmi; vénovat se pohybovym aktivitam
nebo jiné fyzické aktivité; dbat na svou zivotospravu, spravnou vyzivu a dostateény spanek;
mit kladny pfistup k Zivotu; nezatéZovat se zbytecnostmi a radovat se z malickosti.

Tato doporuéeni neplati pouze pro studenty CVUT, ale pro kohokoli, kdo chce vést takovy
zivot, ktery by ho nenutil k utéku z redlného svéta pomoci zavislosti. Studenti Ceského
vysokého uceni technického se zdaji byt vice nachylni pravé na zavislost na internetu, jelikoz
jsou studenty technické Skoly. Ve Skole a v ramci Skolni ¢innosti tedy vice vyuzivaji pocitac a
moderni technologie. Pfirozené¢ tedy travi vice €asu na pocitaci a internetu uz kvili splnéni
pracovnich povinnosti. Je vSak dtlezité, aby Skola nejen zadavala ukoly, které je tieba
vypracovat na pocitaci, ¢asto s pomoci internetu, ale podporovala také komunikaci zaka
s uciteli 1 spolu navzajem, snazila se rozvijet také tvur¢i dovednosti nesouvisejici s uzivanim
pocitace a modernich technologii a zaméfila se 1 na pohybovou aktivitu zakd.

V ramci pomoci $koly, konkrétné fakulty architektury CVUT, bych doporuéila obohaceni
vyuCovacich hodin o diskuze zaka s uciteli, zvySeni mnozstvi akci potadanych Skolou, at’ uz
jde o rizné olympiddy, soutéze nebo exkurze, navstévu vystav, pamatek a muzei, zahrani¢ni
staze a vylety. V ramci pohybové aktivity bych Skole doporucila pofadat vice aktivit
mimoskolni ¢innosti jako je zdjmova télesnd vychova, sportovni soutéze nebo veétsi mnozstvi

vycvikovych kurzii v ramei studia.

vr owr

Je pravda, Ze budovani kvalitniho Zivota zavisi z nejvetsi ¢asti na studentech, nicméné $kola
by se méla snazit odstranovat piekdzky a v ramci svych moznosti pomoci s rozvojem svych

studentu.
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4. 7Zaveér

Bakalafska prace se vénovala zavislosti studentt CVUT na internetu a socialnich sitich.
Teoreticka ¢ast se zabyvala tim, co je to internet a jaké je jeho historie, jaké jsou moznosti
internetu, co jsou to socidlni sit€¢ a popisem nejbéznéjSich z nich, co je to zavislost, jaké jsou
mozkové procesy spojené se zavislosti, jak zavislost vznikd, jaké jsou typy zavislosti,
diagnostikou zavislosti, co je to zavislost na internetu, jak a pro¢ zavislost na internetu vznika,

jaké je terapie a prevence zavislosti.

V ramci empirické ¢asti bylo provedeno dotaznikové Setfeni pomoci Chenova
standardizovaného 26 polozkového dotazniku s pétibodovou skdlou doplnéného o zéakladni
udaje o uzivatelich (pohlavi, veék, ptfedchozi vzdélani a soubézné zaméstnani pii studiu). Tento
dotaznik je zaméfen na 5 dimenzi zavislostniho chovani na internetu, kterymi jsou: syndrom
kompulzivniho chovéni, narusena kontrola nad vlastnim chovanim, abstinen¢ni pfiznaky, mira
tolerance, problémy v mezilidskych vztazich a zdravotni problémy.

Zkoumanym vzorkem bylo 100 studentd fakulty architektury Ceského vysokého uéeni
technického. Ve zkoumaném vzorku bylo 58 divek a 42 chlapct. Nejvétsi vékovou skupinou
tvorili studenti ve véku 19 — 21 let, ktefi pfedtim studovali gymndzium. Dotazovani studenti
nejcastéji pouze studuji, chodi na obc¢asné brigady nebo pracuji o prazdninach.

Dalsi ¢asti dotaznikového Setieni byly rozhovory se studenty, ktefi byli diagnostikovani jako
zavisli na internetu pomoci predeslého dotaznikového Setfeni. Rozhovor se studenty se
zamé&foval na tii témata, ktera se tykala subjektivniho pocitu zavislosti, pfic¢iny zavislosti a
nejcastéjsich ¢innosti na internetu.

Dotaznikové Setfeni 1 interview vznikly na zékladé¢ vyzkumnych problému, ze kterych
vzniklo celkem pét hypotéz. Prvni tii hypotézy daly podklad dotaznikovému Setfeni, zbyvajici
dv¢ pak rozhovoru se studenty.

V ramci dotaznikového Setfeni byla potvrzena prvni hypotéza tykajici se procenta
dotazovanych studentti, které vykazovalo zavislostni chovani na internetu. Ze sta dotdzanych
studentii vykazovalo zavislostni chovani na internetu osm z nich. Cislo je vy3ii, nez je
ptedpokladané procento zavislych v obecné populaci, na druhou stranu vyrazné nizsi nez je
ptedpokladano ve vékové skupin€ 15 — 19 let. Zkoumana v€kova skupina se ve vétsSin€ vékove
nachazi nékde mezi touto skupinou a obecnou populaci, ¢emuz by vysledek vyzkumu
odpovidal.

Druha hypotéza byla také zkoumdna v rdmci dotaznikového Setfeni a tykala se toho, zda je

mezi zavislymi studenty vice divek nebo chlapct. Pfedpoklad, Ze je na internetu zavislych vice
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divek nez chlapct, se pfimo nepotvrdil, nicméné zavislych divek byla piesné polovina. Divky
tedy pravdépodobné chatuji s kamaradkami a surfuji na strankach s novymi moédnimi trendy,
na druhou stranu je pravdépodobné u chlapcti znat jejich vztah k informac¢nim technologiim,

ktery trend vyrovnava.

Tteti hypotéza byla také obsazena v dotaznikovém Setfeni. Byla zacilena na zdravotni
problémy dotazovanych spojené s ¢innostmi na internetu. Hypotéza, Ze vétsSina dotazovanych
studentl udava zdravotni problémy spojené s ¢innostmi na internetu, se nepotvrdila, jelikoz
vétSina dotazovanych student neuvedla problémy se zady, spankem, zdravim, odpocinkem,
unavou, ani jidlem ve spojitosti s pouzivanim internetu.

Ctvrtou hypotézu jiz fesil rozhovor se zavislymi studenty. Tato hypotéza byla zaméfena na
subjektivni pocit zavislosti u téchto studentl. VéEtSina ze studentd, kteii byli v dotazniku
diagnostikovani jako zavisli, subjektivné zavislost nepocituje.

Pouze tii studenti z péti subjektivné pocitovali zavislost na internetu, s ¢imz souvisi také
posledni zkoumana hypotéza v ramci rozhovori. Je totiz ziejmé, ze jestlize si studenti nechtéji
pfiznat svou zavislost na internetu, té¢Zko budou ochotni ptemyslet o pti¢in€ své zavislosti. Tuto
domnénku potvrdila také tato hypotéza, kterd stanovila, ze vétSina zavislych studentl si neni
védoma priciny své zavislosti.

V ramci prevence zavislosti na internetu u studentti Ceského vysokého uéeni technického se
domnivam, Ze je nejdilezitéjSim bodem uvédomeni si rizik spojenych s internetem. Dal§Sim
dalezitym kritériem je budovani takového zivota, se kterym bude jedinec spokojen a nebude
mit ditvod utikat od n¢j do nerealného svéta. To souvisi s bohatym socialnim Zivotem, péci o
vztahy s rodinou a pfateli, vénovani se konickiim, spravnou vyzivou a dostateCnym spankem,
kladnym pfistupem k Zivotu, redlnymi pozadavky na okoli a radosti z malickosti.

Je pravda, Ze budovani kvalitniho Zivota zavisi pfedev§im na studentech, ktefi jiZ jsou pfi
studiu na vysoké Skole dospélymi jedinci, nicméné Skola by se meéla snazit odstranovat
ptekazky a v ramci svych moznosti pomoci s rozvojem svych studentti, ¢imz snizi také rizika
zavislosti, véetné zavislosti na internetu. Jak jiz bylo feceno, nebezpeci zavislosti je mozné
snizit pfedevsim uvédoménim si jeho moznych rizik, proto bych CVUT doporuéila zejména

informativni ptfednasky o rizicich zévislosti pofadané skolou.
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PRILOHA 1:

Dotaznik:

Pozorné si, prosim, prectéte kazdou z vét a zaskrtnéte prislusné policko tak, abyste co nejlépe
vystihli, kterd z uvedenych charakteristik je ve vztahu k vam nejpiihodnéjsi, co se tyce
poslednich 6 mésici. U kazdé polozky zaSkrtnéte, prosim, pouze jedno ¢islo a Zadnou z
polozek nevynechéavejte. Vyplnéni dotazniku Vam nezabere vice nez 10 minut. D&kuji za
vyplnéni.

*Pohlavi

C C

zena muz

*Vék
O 1816:‘[Ej 19Ej 20Ej 21Ej 2216:‘[Ej

vice nez 23 let

*Stiredni Skola

C » » » »

gymnazium umélecka stavebni primyslova vyuceni s maturitou jind

*Zameéstnanecky status

C

jen student/ka > navic obCasné brigady L navic prace o prazdninach L navic Castecny

pracovni iivazek L navic plny pracovni uvazek > navic osoba samostatné vydéle¢né ¢inna

*Bylo mi vickrat neZ jednou feceno, Ze na internetu travim prili§ mnoho ¢asu.

L nikdy L témét nikdy L Casto L témet vzdy

*Po surfovani na internetu mé boliva v zadech, piipadné pocit’uji jiné fyzické potize.

L nikdy > témef nikdy . ¢asto . témet vzdy

*Zjist'uji, Ze se vyZivam na internetu na ukor toho, abych se stykal (a) se svymi kamarady.

= nikdy G témer nikdy G Casto G témér vzdy

*Myslenka na to, Ze se piipojim na internet, je prvni véc, ktera mé kazdy den rano hned po
probuzeni napadne.

C nikdy » » »

témér nikdy casto témér vzdy

*Nedafii se mi zvladat své nutkani pripojit se na internet.

C nikdy G témér nikdy G casto G témér vzdy

*Vice neZ jednou se mi stalo, Ze jsem kviili internetu spal/a méné nez ¢tyri hodiny.

L nikdy L témét nikdy L Casto L témet vzdy



*Surfovani na internetu se negativné projevuje na mém télesném zdravi.

L nikdy > . .

témét nikdy Casto témet vzdy

*PrestoZe se uzivani internetu negativné odrazilo na mych vztazich s jinymi lidmi, mnoZstvi
¢asu, které na internetu travim, se nezmensilo.

C nikdy G témer nikdy G Casto G témér vzdy

*KdyZ jsem néjakou dobu bez internetu, mam pocit, Ze mi néco chybi.

L nikdy > témer nikdy > Casto > témer vzdy

*Kvuli internetu travim méné ¢asu s rodinou.

C nikdy G témér nikdy G casto G témér vzdy

*Mé odpocinkové aktivity se omezuji na uZivani internetu.

L nikdy L témet nikdy L Casto L témet vzdy

*Citim se deprimovany/a a sklesly/4, kdyZ na néjakou dobu piestanu internet uZivat.

L nikdy L témet nikdy L Casto L témet vzdy

*Doba, kterou tydné travim na internetu, se za posledni pololeti (resp. za poslednich 6 mésicii)
vyrazné zvySila.

E iy C » »

témef nikdy ¢asto témet vzdy

*Traveni ¢asu na internetu ma urcity negativni dopad na mé vysledky ve $kole/mij pracovni
vykon.

£ gy G » »

témer nikdy Casto témer vzdy

*Nedaii se mi zvladat své nutkani pripojit se na internet poté, co jsem se jiz odhlasil/a, abych
mohl/a délat néjakou jinou planovanou praci.

L nikdy L témet nikdy L Casto L témet vzdy

*Kdyby nebylo internetu, nemél/a bych v Zivoté mnoho radosti.

L nikdy L témét nikdy L Casto L témet vzdy

*SnaZim se travit na internetu méné ¢asu, ale mé snahy jsou marné.

L nikdy > témef nikdy . ¢asto . témet vzdy

*Zistavam online po del§i dobu, neZ jsem mél/a v umyslu, i kdyZ jsem mél/a pivodné v plinu
jen se na néco rychle podivat.

£ gy G » »

témer nikdy Casto téméer vzdy



*Jakmile se dostanu na internet, vjede do mé nova energie bez ohledu na tinavu, kterou citim.

L nikdy > . .

témét nikdy Casto témet vzdy

*Béhem dne se citim unaveny/4, protoZe dlouho do noci surfuji na internetu.

L nikdy > témef nikdy . ¢asto . témet vzdy

*Kvili uZivani internetu nepravidelné jim.

L nikdy > témer nikdy > Casto > témér vzdy

*Musim na internetu travit stale vice ¢asu, abych dosahl/a stejného uspokojeni jako piredtim.

C nikdy G témer nikdy G Casto G témer vzdy

*Zvykam si méné spat, abych mohl/a travit vice ¢asu na internetu.

C nikdy G témér nikdy G casto G témér vzdy

*Jsem neklidny/a a podrazdény/a, kdyzZ piipojeni na internet nefunguje nebo kdyzZ neni takové
pripojeni k dispozici.

E iy E » »

témet nikdy Casto témet vzdy

*Zjist'uji, Ze travim na internetu stale vice ¢asu.

L nikdy > témef nikdy . ¢asto . témet vzdy

*KdyZ po urcitou dobu nechodim na internet, za¢nu se citit nesviij/nesva.

L nikdy > témef nikdy . ¢asto . témet vzdy



