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Prirucka Netolismus

Netolismus oznacuje zavislost na tzv. virtudlnich latkach, nikoli téch fyzickych. Mezi tyto latky patfi
napr. socialni sité, pocitacové hry, sledovani filma a seridld, online nakupovani, videa, komunikaci
online, internetové sazeni, a dokonce i pornografii. Zvlastni diraz klademe na zavislost na mobilnim
telefonu, ktera se nazyva nomofobie. Divody, proc se zavislost vyviji, mohou byt rozmanité, jako je
snaha utéct pred nepfijemnymi pocity, osobnimi problémy nebo samotou. Internet je velmi atraktivni
a na rozdil od alkoholu a jinych latek, je ptistupny komukoliv, kdykoliv a bez omezeni.

Skutecnost, Ze nékdo travi na pocitac¢i hodné casu, jesté neznamena, Ze je zdvisly. Dulezité je
pozorovat, zda toto "uzivani internetu" md negativni dopad na Zivot jedince.

PostiZeny zaziva neprijemné pocity (vztek, strach, Uzkost apod.), kdyZ neni pfipojen k virtualni latce.
Jakmile k ni ale opét ziska pristup, citi klid, uvolnéni, vzruseni apod. Zavisly upravuje svij Zivot podle
dané latky. Zaéne zanedbavat nebo Uplné opomijet Skolu a volnocasové aktivity, omezovat spanek a
socidlni kontakty, az ztraci zajem o jiné Cinnosti. U zavislého se také zvysuje tolerance, pro dosazeni
stejného uspokojeni musi postiZzeny stravit na internetu vice ¢asu. Netolismus lze |écCit i bez odborné
pomoci, ale zavislému se to obvykle nepodafi, a tak opakované opakuje své chovani.

Zavislost na videohrach

Videoherni sféra zahrnuje pocitacové hry, konzolové hry, mobilni hry, hry free to play, transakéni hry,
tabletové hry, handheldové hry a mnoho dalSich. Tyto herni Zanry se sdruzuji pod ndzvem VIDEOHRY,
které jsou fenoménem poslednich 15 let a oblibenym prvkem u lidi po celém svété uz od 70. let 20.
stoleti. Videohry jsou v dnesni dobé vyznamnym fenoménem, jehoZ rozsah je jiZz soucasti spolecnosti a
aktivné formuje nasi kulturu.

Cim jsou pocitacové hry tolik atraktivni?

Snadna dostupnost her = instalace do zafizeni a spusténi hry byva obvykle bezplatné a jednoduché.
Pro hrani neni potfeba konkrétnich socialnich nebo fyzickych schopnosti. Hry jsou intuitivni, a tak se
rychle naudite, jak se v nich pohybovat.

Neskutecny svét = Hra odkryvd nezndmé a nestandardni, umoziuje nam provadét ciny, které jsou v
redlném svété nemozné. MiZeme se stat kymkoli a délat cokoli, co bychom v bézném Zivoté nezmohli.
Hra nam poskytuje pfilezitost zaujmout riizné role a ztotoZnit se s postavami, coz nas pohlcuje a odvraci
od kazdodenni reality.

Kolektiv/tym hraét = Mnoho her zahrnuje ukoly, které Ize dokon¢it pouze spolupraci s ostatnimi hradi,
¢i se jednd o tymové hry (nejéastéji s péti spoluhraci). U¢ast v tymu zvy$uje zodpovédnost hrach a
zpUsob, jakym se hry Ucastni. Jejich pfitomnost je nezbytna, aby bylo moZzné dokoncit dané ukoly. To
vede k ¢astéjsimu on-line hrani a vice casu stravenému ve hre. Online spoluprace vsak pfinasi i pozitivni
stranky, naptiklad Ze silnéjsi hraci musi pomahat tém slabsim apod.

Nekonecna hra = Vyznamnym aspektem, ktery podporuje rozvoj zavislosti, je absence konecného cile
u urcitych her (zejména MMORPG). Tyto hry obvykle nepredstavuji zadny jasné definovany konec.

vvvvv

a vydavaji tzv. datadisky, které hracim umoznuji pokracovat v hie prakticky do nekonecna. V takovych
hrach neni nikdy mozné dosahnout vitézstvi.
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Level up = Videohry vyuZivaji zru¢né mechanismy uvolfiovani emoci, které vyvolavaji pocit radosti a
vasné (dopamin, adrenalin). Tyto emoce se objevi v mozku hrace v okamziku, kdy dosahne vitézstvi a
posune se na vyssi Uroven (level up nebo rank up - dosazeni vyssiho postaveni ve srovnani s ostatnimi
hraci). Uspokojeni z vitézstvi, pozitek z pocitu moci a uvolnéni dopaminu jsou faktory, které hrace
motivuji k opakovanému ndvratu ke hre. Tento jev se zesiluje, zejména pokud hrac hraje s prateli.
Nechce se dostat do situace, kdy by zmeskal jeden den hrani, zatimco jeho pratelé by pokracovali ve
zlepSovani, to by znamenalo ztratu vyhody. Mohl by se tak stat teréem posméchu a musel by dohnat
zameskany cas.

Loot boxy = Jinak nazyvané sady s ndahodné vybranym hernim vybavenim. Princip je nasledujici:
Kupujete herni bednu za 5 dolar nebo eur, a v nizZ je "véc", kterou bud potfebujete, anebo véc, kterou
vlbec nechcete. V pfipadé, Ze samotna zakladni hra je zdarma, je lakavé investovat do téchto doplrikd,
které bud usnadnuji pribéh hry, nebo slouZi pouze k estetickému vylepseni. Herni spolecnosti touto
metodou provozuji nekontrolované hazardni hry, zamérené zejména na mladistvé vékové skupiny od
5 do 17 let. Samotny proces oteviradni loot boxu sice neni hazard, ale je mu velmi podobny. Davod, proc
je s hazardem tak spojovan, tkvi v tzv. kompulzivni smycce.

Kompulzivni smycka = Tento termin oznacuje chemickou reakci v mozku kazdého hrace, kterd se
vyskytuje pfi uvolfiovdni dopaminu, cozZ je latka regulujici emocionalni reakce a zprostifedkovavajici
pocit radosti a nadSeni. Loot boxy jsou implementovany ve hrach s cilem odménovat hrace.
Kompulzivni smycka je zaroven hlavnim faktorem, ktery mlze pfispét k rozvoji zavislosti.

Loot boxy prinasejici vyhody pfi online hrani = Jedna se o nejdiskutovanéjsi variantu loot box(, ktera
hracdm nabizi ndhodnou $anci ziskat vyhody pro online hrani. Toto vede k tzv. "bullyingu" ostatnich
hracd v online prostredi (multiplayer), ktefi si tato vylepseni nezakoupili.

Loot boxy s kosmetickymi doplriky = Tato forma loot box{ neni tak kontroverzni jako pfedchozi, nebot
neposkytuje skutecné herni vyhody. Nicméné nese urcité redlné riziko, umoznuje hraclim odlisit se od
ostatnich a zlepsit vizualni strdnku své postavy ve hre.

Loot boxy pfinasejici hazardni prvek = Souvisi s rizikem hazardu. Napfiklad, vloZzim 100 K¢ do néjaké
¢innosti a o¢ekdvam zvyseny vynos - vloZzim 100 K¢ do loot boxG a mohu bud' nic neziskat, nebo mohu
ziskat predmét, ktery ma vétsi hodnotu neZ ¢dstka, kterou jsem vlozZil do her. To posiluje moje
"motivaci" a touhu po dalSich loot boxech.

Gambling = Prikladem hazardu ve hrach m{ze byt SPIN SLOT v mobilni hie Coin Master. Hraci v této
hie vydélavaji penize, které poté investuji do vylepseni své vesnice pomoci hraciho automatu. SPINY
neboli toceni na hracim automatu, se obnovuji po urcité dobé zdarma, ale hra nabizi rizné zpUlsoby,
jak si tyto SPINY ziskat a tim ziskat vice penéz - naptiklad pozvanim pratel do hry, propojenim s
Facebookem nebo samoziejmé placenim. V mozZnostech, jak toho dosdhnout, je opravdu mnoho, coz
je patrné z tohoto videa.

Denni odmény = predstavuji dalsi slozku loot boxu, kterd odménuje hrace za kazdodenni prihlaseni do
pocitacové hry a podnécuje ho k pravidelnému ndvratu k hrani.

Skiny = jsou placené upravy vzhledu, které lIze zakoupit pro postavy nebo predméty ve hre. Tim, Ze
vylepsuji vzhled, neméni skutecné herni vlastnosti. OvSem tento novy vzhled je viditelny pro vsechny
hrace a mlze mit i takticky vliv na hru, napfiklad upoutanim pozornosti diky odlisSnym barvam. Kazdy
skin ma urcitou vzacnost, ktera je urcena mnozstvim skint v herni komunité. Ziskat je lze hranim hry a
dosazenim vyznacnych Uspéchl(, otevienim loot boxu nebo v nékterych pripadech za realné finance.
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Urcité skiny ziskavaji vzacnost a zvysuji svou hodnotu s ¢asem, coZ umoznuje jejich prodej nebo
vymeénu s jinymi hraci za urcitych podminek.

Zavislost na pornografii
Pozitivni vliv pornografie

Nelze tvrdit, Ze pornografie je zasadné negativni. Pornografie, Ci erotika zachycena v kresbach, filmech
nebo literatufe, ma hluboké koreny v historii. Lidé vidy projevovali zdjem o sexudlni potéSeni a v
umirnéné mife mlzZe pornografie pfinést prospéch. MizZe slouZit jako prostfedek pro pary, ktefi
spolecné objevuiji, co je vzrusuje, nebo pro ziskani novych ndpad( pro obohaceni svého sexualniho
Zivota. Pornografie mlzZe mit pozitivni vliv na poznani vlastni sexuality a sexudlnich preferenci a také
mUze byt prostfedkem pro uspokojeni, coZ je v poradku.

Negativni vliv pornografie

Konsenzus = Vlyznamnym problémem je nedostate¢ny soulad. Casto se v pornografii objevuje
nesouhlas v sexudlnich situacich, kde by v redlném Zivoté mél byt vidy explicitni souhlas obou partner.
Casto vidime ve videich, e nékdo vyuZiva situaci a zneuZiva druhou osobu. Stava se, 7e se setkdvame
s nadfazenosti jednoho nebo vice Gcastnik(, ktefi ovladaji ostatni, casto bez jejich souhlasu. Je dlleZité,
abychom se vZdy pred sexudlnim aktivem zeptali druhé osoby na jeji souhlas.

BODY IMAGE =V pornografii, stejné jako v jinych filmech, reZiséfi casto zdlraznuji exotické télesné
rysy, jako jsou velkd prsa s Gzkym pasem nebo maskulinni postavy s velkymi penisy. To miZe vyvolat
pocity nejistoty a komplex(. Tato nedostatecnd reprezentace skutecného télesného vzhledu muze u
jednotlivcl vést aZz k Uzkostem ohledné vlastniho téla, které mohou pocitovat jako nedostatec¢né v
porovnani s tély pornoherecek.

Nerealnost = Pornografie obecné nesouzni s redlnym sexem. To, co vidime v pornu, je predstirané,
hrani roli a fantazie. Redlny sex vypada Uplné jinak. Mnoho uZivatell pornografie ma zklamani, protoze
skutecny sex neni tak stimulujici jako porno.

Dostupnost = V dnesni dobé je pornografie extrémné dostupna prakticky na kazdém kroku na
internetu. Fakticky je dnes pornografie snadnéji dostupnd neZ bézna sexualni zkusenost. To vede k
Castéjsi zavislosti na pornografii, coZ je destruktivni jak pro jednotlivce, tak pro celou spolecnost.
Nicméné ne kazdy, kdo konzumuje porno, je zavisly, a ani obcfasné uZivani pornografie nemusi
znamenat zavislost. Zavislého clovék pozname podle téchto znakd:

1. Pravidelné uZivani pornografie opakované béhem dne.

2. Casté prechazeni k stale extrémnéj$im kategoriim porna a touha po intenzivnéjsich podnétech.
Postupné se vyviji potieba stale silnéjsich zazitkd pro dosazeni uspokojeni. Podobné jako alkoholik,
ktery za¢ind s mirnym pitim a postupné prechdzi na tvrdsi alkohol v rostoucim mnozstvi, a jehoz
télo vyviji toleranci, jedinci s pornografickou zavislosti mohou hledat nové grafické podnéty, tabu
nebo deviantni porno, jakmile jim "softcore" porno neposkytuje pozadovanou stimulaci.

3. Neschopnost snadno se oprostit od uzivani pornografie, i pres negativni vliv na vztahy, rodinu,
zdravi nebo kariéru. | pres zfejmé skodlivé Ucinky se uZivatelé porna ¢asto nedokazou odvyknout.

4. Sexualni dysfunkce, jako je erektilni dysfunkce a opozdéna ejakulace, a obtiZzné dosaZzeni orgasmu.

Nizké sebevédomi, stud, pocity viny, Uzkost a deprese.

o

6. Omezeny zdjem o "normalni" sex ve prospéch pornografie nebo snizend schopnost dosdhnout
erekce se skutecnym partnerem, ale nikoli pfi sledovani porna.
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Pravidelné sledovani pornografie mize zna¢né negativné ovlivnit nase skuteéné sexudlni a béiné
Zivoty. Pomoci miZe rodina, pratelé, psycholog nebo i online platformy jako napfiklad nepornu.cz.
Sledovani pornografie neni samo o sobé problematické, je vsak dilezZité si uvédomit, Ze nepredstavuje
realny svét. Jednd se pouze o herce, kteti ztvarnuji své role ve filmu.

Nasledky

Prebytecné pouzivani digitdlnich technologii ma mnoho negativnich dopadl na lidské psychické i
fyzické zdravi. To mUZe zahrnovat Unavu, zhorSeni vykonnosti, zanedbavani povinnosti, pocity
prazdnoty, izolaci, Uzkost a deprese, zhorSené vztahy s rodinou a prateli, snizenou fyzickou kondici,
nadvahu, bolesti v zadech, hlavé a ocich, zanedbavani osobni hygieny, problémy se spankem a dalsi.

Tabletové rameno

Tento syndrom vznikd v dlsledku nepfirozené polohy téla pfi pouZivani tabletu, chytrého telefonu
apod. Béhem tohoto pouzivani obvykle drzime tablet na kolenou nebo ho svirame v rukou, cozZ vede k
velkému sklonu krku a predklonéni hlavy. To zplsobuje pretizeni ramennich svalll a nasledné bolesti
hlavy, pazi, predlokti a rukou, stejné jako degenerativni zmény v patefi. Podle Michaely Tomanové,
primarky Rehabilitacniho Ustavu v Brandysu nad Orlici, je dlleZité opfit si ruce napfiklad o trup nebo
stdl. Pokud pracujeme s tabletem, mUzZeme vyuZit stojan a tablet nechame v ném. Pokud jsme doma
nebo v jiném prostiedi, kde se miZeme pohodIné ulehnout, snazime se tablet poloZit na nohy nebo
polstar. Je dllezZité udrzovat svaly trupu a hornich koncetin uvolnéné a pouzivat ruce Setrné.

Syndrom esemeskového krku

Syndrom esemeskového krku vznika pfi Spatné pozici téla pfi psani textovych zprav nebo surfovani po
internetu pomoci chytrého telefonu. Spatna poloha téla vede k nerovnovéze a pretizeni. Abychom se
vyhnuli bolesti, je daleZité drZet hlavu ve spravné pozici, nedivat se na telefon pfilis dold, ale spiSe se
divat pred sebe.

Syndrom pocitacové mysi - tzv. mysitida

Termin "mysitida" oznacuje onemocnéni, které vznika pfi nadmérném zatéZzovani vazivovych struktur
a svall ruky, zapésti, predlokti, a dokonce i lokte. Postihuje zejména ty, ktefi dlouhodobé a aktivné
pracuji s pocitacovou mysi (¢asto bez ergonomické podpory zapésti), tabletem nebo telefonem. Ackoli
podobné problémy nejsou nové, v minulosti postihovaly spiSe lidi, ktefi pracovali manudlné nebo
dlouho zUstavali v jedné poloze. Mysitida se projevuje bolesti, ztuhlosti zapésti a prstd, ztratou sily
nebo pruznosti kloubd.

Syndrom faleSného zvonéni (fantomové vibrace)

Jde o poruchu vnimani, kdy mame pocit, Ze nds mobilni telefon v rezimu ticha vibruje, ackoliv se to ve
skutecnosti nedéje. Robert Rosenberger ze School of Public Policy v nedavném videoklipu o
fantomovych vibracich uvadi, Ze tuto iluzi zaZiva pfiblizné devadesat procent stfedoskolskych studentd.
Tuto zkuSenost povazuje za halucinaci, protoze mozek reaguje na podnét, ktery neni realny.

Naruseni biologickych hodin (spanku)

Zamysleli jste se nékdy nad tim, pro¢ détem fikdme, aby pred spanim nepouzivaly mobilni telefony
nebo pocitace? A proc nékteré chytré telefony maji rezim Night Shift, kde vecer zéervena displej? Ne?
Pak vysvétlime, proc je dllezité tyto zafizeni nepouzivat pred spanim. Kazdy savec, véetné ¢lovéka, ma
svUj cirkadianni rytmus, ktery rozliSuje den a noc.
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Rozpoznani rozdill mezi dnem a noci je fizeno suprachiasmatickymi jadry, umisténymi u optickych
nerv( a propojenymi se sitnici. Jinymi slovy, tato jddra ndm umoziuji vnhimat svételné zmény v okoli.
Clovék ma biologicky program st¥idani dne a noci, a kdyz se bliZi noc, za¢ne produkovat melatonin,
hormon s vyraznou antioxidacni aktivitou. Melatonin neutralizuje toxické hydroxylové a dalsi kyslikové
radikaly, zvySuje hladiny nékterych antioxidacnich enzym( a prispiva k prevenci nadorovych
onemocnéni. Nejvice melatoninu télo produkuje v noci, zejména mezi 3. a 4. hodinou ranni. V den se
pak produkce melatoninu zastavuje, a to diky vyse zminénym suprachiasmatickym jadrim.

Prevence

K dosazeni prevence netolismu je klicové spravné fidit ¢as. Stanovte si jasné ¢asové Useky, kdy budete
aktivné vyuZivat internet, a téchto ¢asovych rami se pevné drzet. Skvélou praxi je nastavit si budik,
ktery vas v€as upozorni na vyprseni stanovené doby. Dale je doporuceno odstranit aplikace, které
zabiraji velky ¢as vaseho dne a nepridavaji zddnou hodnotu do vaseho Zivota. U nékterych aplikaci je
vyhodné vypnout notifikace. Zaroven byste méli omezit pouzivani technologii v nevhodnych situacich,
jako jsou navstévy toalety nebo setkani s prateli. A konecné, mlzete podniknout takzvany off-line
detox, kdy stravite alespon jeden den bez jakychkoli technologii.
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