JAK NA INTERNET

Zavislost na Internetu

Stejn¢ jako oheii 1 Internet je dobry sluha, ale Spatny pan. I na ném totiz maze vzniknout zavislost,
ktera mize mit vyznamné devastujici u€inky na osobni zivot ¢lovéka i jeho okoli. Zavislost na
Internetu se nejcastéji vyskytuje mezi mladymi lidmi. Nejrizikovéjsi skupinou jsou déti ve véku 12
az 15 let, jichz bezmadla ¢tvrtina mé podle ¢eskych prizkumi sklon k zavislosti. Nejvice zavisli jsou
pak lidé ve véku 16 — 29 let.

Zavislost na Internetu vSak miize vzniknout prakticky u kohokoli. Odborné studie se dokonce
shoduji v tom, Ze tento problém v Ceské republice postihuje 3,4 % celkové populace a dalSich 3,7
% je zavislosti ohrozeno.

Vzdyt se sta€i nepripojit. Ale kde?

Dnesni doba zavislostem na Internetu poskytuje velmi dobrou Zivnou ptidu. Casy, kdy se na Internet
chodilo domt, do knihovny nebo kavarny, jsou davno ty tam. Moznosti pfipojeni v poslednich
letech ptibylo zejména diky rozsifeni mobilni datové sité¢ a samoziejmé tzv. chytrych pfenosnych
zatizeni jako telefonu ¢i tabletti. Mista bez moznosti pfipojeni k Internetu jsou stale vzacnéjsi, coz
ma na jednu stranu fadu vyhod, ale na druhou stranu se jedna o hlavni podminku k postupnému
vytvoreni zavislosti.

Zavislost na Internetu je ve svém principu stejnd jako jakadkoli jind zavislost. Jedna se
o nekontrolovatelné nutkani opakovat své chovéani bez ohledu na jeho dlouhodobé disledky.
V tomto ptipadé¢ tedy o potfebu neustale kontrolovat internetovy obsah a byt online. Internet a jeho
aplikace se postupné stavaji sttedobodem zivota a pomalu z néj vytlacuji redlny svét.

Jak poznat zavislost

Definovat zavislost na Internetu neni Gplné jednoduché. Mnoho lidi Internet vyuzivd v praci, pfi
studiu €1 zabavé, travi u ného hodné Casu, ale piesto neni mozné mluvit o zavislosti. O tu se jedna
ve chvili, kdy nam ¢as strdveny na Internetu za¢ne zasahovat do readlného zivota a komplikovat je;j.
Aby vsak bylo mozno mluvit o zavislosti, musi byt podle anglického psychologa Marka Griftitha
pfitomno Sest zakladnich ptiznaki:
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* Vyznaénost — Internet je pro ¢lovéka tou nejdulezitéjsi véci, redlné vztahy jdou stranou

* Zména nalady — pokud se zavisly ¢lovék z néjakého divodu nemutze dostat k pocitaci,
projevuji se u néj negativni emoce, Spatné se soustfedi a projevuje se u néj vetsi sklon
k impulzivnimu jednani

* ZvySovani tolerance — zavisly ¢lovék neustéle prodluzuje dobu stravenou online

* Abstinenc¢ni pFriznaky — pokud je zavislému odepten pfistup k pocitaci, mohou se u n¢j
projevit vybusné az agresivni reakce, pocity uzkosti, deprese ¢i jiné psychické potize, které
zmizi prakticky ihned poté, co se k Internetu opét ptipoji

* Konflikt — zavislost zptisobuje nejen problémy v mezilidskych vztazich, ale i v sobé samém

* Rekurence — Recidiva. Zavisly Clovék nedokdze bez Internetu byt. Poté, co je od n¢j
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odd¢len, se velmi rychle vraci.

Co vSe zavislému ¢lovéku hrozi?

Dle odbornikii je nesporné, Ze patologické uzivani Internetu se mulze projevit citovymi
a psychickymi poruchami, zménami chovéani, poruchami pozornosti, empatie ¢i schopnosti
rozpoznat rizika. Zavislost ale muize vést i k nejrizng$im podvodim, kraddezim a dluhim.
Vyznamna jsou i1 zdravotni rizika, mezi néz patii naptiklad poruchy pohybového systému, poruchy
zraku, sluchu nebo také poruchy pfijmu potravy.

Nejcastéjsi zavislosti

Lidé se nestavaji zavisli na samotném Internetu, ale pfedevSim na internetovych sluzbéch,
aplikacich a dalSim programovém vybaveni pocitacii. Nejcastéji se u déti i dospélych vytvari
zavislost na socialnich sitich. Zavislost ale miize vznikat i na komunitnich sluzbach jako jsou chaty
nebo seznamky. V jejich piipad€ jsou ohrozeni zejména lidé, kteii jsou v redlném svété opusténi,
maji problémy s navazovanim vztah, jsou psychicky labilni apod.

Riziko zavislosti v sobé skryvaji také online hry, pornografické stranky, online aukce a ndkupy ¢i
samotné klasickém surfovani po Internetu a ¢teni zprav s nutkanim ziskavat co nejvétsi mozné
mnozstvi informaci.

Jak z toho ven?

Prvnim krokem k odstranéni zavislosti je uvédoméni si problému a odhodlani postavit se k jeho
feSeni Celem, a to na zdkladé¢ vlastniho rozhodnuti. Velkou roli ale hraje podpora rodiny a pratel.

1. Najdéte si nové konicky, kterym se budete vénovat v dob¢, kdy byvate nejcastéji online.
Sportujte, studujte, ¢téte si, zkratka délejte cokoli, co vas bude bavit.

2. Stanovte si pfesnou dobu, kterou miizete na Internetu stravit. Natfid'te si budik, nebo
pozéadejte o pomoc s dohledem né€koho dalsiho. Existuji také nejriznéjsi bezplatné aplikace
a dopliiky prohlizecu, které toto udélaji za vas, ptipadné si v nich mizete nastavit blokovani
urcitych stranek v urcitém case apod.

3. KdyZ nad svym online Zivotem ztratite kontrolu, pokuste se jej zredukovat jen na to
podstatné a uziteCné (smazte profily na online hrach, seznamkach, socidlnich sitich).

4. Chod'te vice ven mezi lidi, najdéte si pratele 1 mimo virtudlni svét, s nimiz budete travit
volny cas.

5. Pracujte — najdéte si brigadu, nebo pomahejte jako dobrovolnici. Nejen, Ze budete mit dobry
pocit z pomoci bliznimu, ale tfeba si 1 vyd¢late néjakou tu korunu.

6. Pokud vSe zaSlo tak daleko, Ze vam vlastni sily k vyfeSeni problému nestaci, vyhledejte
odbornou pomoc psychologa.
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