kompetence

BJ[€

Nadmérné uzivani A'[g]téwch

techﬂd@g'ﬂ MUZe zPasobovat

Podle riznych prizkumi kontrolujeme mobil 50x aZ 200x
za den. KaZzdé upozornéni, které vidime na displeji, nas chy-
ta do on-line pasti a bere nam ¢as, jelikoZ to neskonci jen
prectenim oné jedné zpravy. Navic nas neustalé pipani tele-
fonu vyrusuje od prace, narusuje nasi koncentraci a je téz-
ké ji znovu ziskat. NaS mozek je tak velmi zatiZeny a vlastné
bychom mohli s nadsazkou fici, Ze stale jede na piny plyn.

Meli bychom védét:
Zavislost je nemoc

A nemoc je nutné lécit. OvSem ne vZdy jsou k tomu nutné
léky, které dostanete na IékafFsky predpis. Mimochodem,
vite, Ze Iékarna je od slova lekat?

My vas lekat nebudeme, ale vysvétlime vam, proc ¢asté, nefize-
né a dlouhotrvajici uzivani digitalnich technologiich vede k syn-
dromu zavislosti. Jedna se o chovani, které prinasi okamzité
uspokojeni a ma tendenci byt opakovéano. PFi ¢astém opakova-
ni se pak z dlouhodobého hlediska stava Skodlivym navykem,
ato i navzdory tomu, Ze jedinec uz pocituje negativni disledky
(napf. nezvlada chodit “na €as”, neplini sliby, vyhyba se prate-
[Gm, zapomina...). Urcité vdm je zndm pojem latkova zavislost
(napf. alkohol, drogy) a s nim spojené i abstinen¢ni pfiznaky
a létba pomoci Uplné abstinence. Zavislost na digitalnich tech-
nologiich je 1é€ena jinak - pomoci kontrolovaného uZivani, pro-
toZe jde Casto o aktivity, které jsou bézné, standardni a nékdy
i Zivotné nutné, a proto neni zcela mozné je vyloucit ze Zivota
(napf. nikdy uz nepouzivat mobilni telefon). Tzn., Ze UpIna absti-
nence je neredlna.

A pravé proto je to tak tézké. Je tézké
rozpoznat, kdy uzivani digitalnich
technologii pomaha a kdy uz ubliZuje.

Je treba umét travit
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moje digitalni

Z ANISLOST

ReSenim je digitalni plst, ktery ma mnoho pfinost. V prvni
fadé je to sniZeni stresu a to i v pfipadé, Ze mame dojem,
Ze stres se nas netyka. Pokud jsme online 24 hodin den-
né a jsme tedy tak pro cely svét permanentné dostupni,
stresuje nas (podvédomé) kazdé upozornéni i zazvonéni.
A stres vycerpava organismus. Omezeni vyuZivani moder-
nich technologii by nam tak mélo pfinést vice energie.

Jak poznat u sebe
nebo u ostatnich, Ze
se s nami néco déje?

Kde je tedy ta hranice zavislosti? Da se urcit poctem ho-
din a minut? Velmi tézko, obzvlasté ted, v dobé covidové.
Ale mUzeme u sebe (nebo u nasich blizkych) pozorovat
urcité osobnostni vlastnosti a zpdsoby chovani a jednani.
Patfi mezi né:

casté vyhledavani vzruseni,

impulzivita,

vyhledavani nového,

vysSi draZdivost a potFeba zaZit vice vzruchu,
sklon jednat bez rozmysleni, nahle, €asto ze
silného emocniho popudu, bez adekvatniho

divodu a jasného cile.

Predevsim posledni bod je velmi ddlezity. Lidem chybf
schopnost planovat, nemaji ¢asovy odhad, maji absenci
radu a rezimu. NedokaZzi se nudit, neumi a nechtéji vy-
hledavat jiné ¢innosti a aktivity (napf. cteni knih, prochaz-
ka venku, pohybové aktivity, to vSe jim pfipada nudné;si
a méné zajimavé).

Pfed zahajenim samotné aktivity na digitalnich technolo-
giich predchazi napéti nebo vzruseni (aktivace dopaminu)
a uleva a prijemny stav po dokoncené realizaci. U téch-
to lidi se také projevuje efekt podobny toleranci, kdy je
potfeba cast&jsSi vyhledavani virtualniho svéta nebo
navySovani intenzity chovani, prodluZovani doby, a to
za UCelem dosaZeni stejného efektu - slastného pocitu,
ktery uz znaji. Pokud tito jedinci nemohou uzivat digitalni
technologie (jsou v praci, nemaji signal, musi délat povin-
né aktivity) zacnou se objevovat znamé abstinencni pfi-
znaky (nervozita, Uzkost, agresivita, nahla zména nalad,
neschopnost se soustfedit a plnohodnotné komunikovat,
depresivni stavy, obsese, pocity nedostatecnosti a sebe-
obvinovani, socialni izolace atd.)



Jarn A’g'\té\m

Digitalni technologie ano, ale...
Komunikace na socialnich sitich ano, ale...
On-line zabava ano, ale...

Na zacatku kazdého nového roku jsou lidé zvykli davat si rlz-
na seberozvojova predsevzeti, ktera by méla vést ke zlepSeni
a ke zkvalitnénf jejich Zivota. Asi to znate: budu travit méné casu
na pocitaci, budu vice cvicit, pfestanu jist cokoladu a podobné.
A mozna také znate, jak mnoho z téchto lidi ruku v ruce s jarni
rovnodennosti Casto zjiStuji, Ze predsevzeti se rozplynula stejné
rychle jako tajici snih. Chybi vile a disciplina, nelibi se nam vy-
stoupeni z komfortu a pohodli, nechce se nam dodrZovat rezim
a fad... ajaj. Rikdme si, tak tudy cesta asi nepovede. Navic, kdy?
uz konecné umime pouzivat ten novy mobil, co jsme dostali pod
stromecek a vSechny ty UZasné aplikace, které nam zjednodu-
Suji Zivot. Tolik zabavy na jednom misté. Videa, pisnicky, ¢lan-
ky, chatovani si s prateli, stahovani recept(, Uprava fotek..., jak
jsme mohli bez toho kdysi viibec byt?

Také jste uz zacali odkladat domaci uklid, spolecné rodinné ve-
Cefe a jiné aktivity kvali mobilu? Mate problém vyjit bez mobilu
ven? UZ vas okoli zacina drazdit pfipominkami o vasi “zavislosti”
na socialnich sitich? Chcete se preventivné dozvédét, jak se vy-
hnout zavislostnimu chovani na digitalnich technologiich? Pak
pokracujte ve Cteni.

Doporucujeme knihu:

o s

Matéj Krejci
Digidetox, 2019

Detoxikace je definovana jako

soubor metod, postupu, prostFedk

a organizacniho zabezpeceni k t€¢innému
odstranéni toxické latky nebo sniZeni
Skodlivého ucinku toxické latky na
bezpecnou uroven, ktera neohroZuje
Zivot a zdravi osob a zvirat, a jeji
naslednou likvidaci.

Zdroj: Wikipedia

Jak poznam, ze mi
digitalni technologie
prerustaji pres hlavu?

Prectéte si 20 nasledujicich tvrzeni a zaskrtnéte si ta,
ktera se vas tykaji.

Bez internetu (moZnosti byt on-line) zazivam nudu.
Pral/a bych si mit na socialni siti vétSi uznani.
Denné sleduji pocet pFibyvajicich laikt. Kontroluji
si laiky i u starsich pFispévkd.

Kdy?Z se citim sdm/a, zapnu si socialni sit’ a zacnu

s nékym chatovat.

Kdy?Z citim potrebu se podivat na cokoliv na
internetu, vSechno ostatni miZe pockat.

Pouzivani socialni sité ma ob¢as Spatny vliv na
moje jiné aktivity napF. zapomenu, pfijdu pozdé...
VétSinou neodhadnu, kolik minut jsem na
internetu v danou chvili travil/a.

Mobil vétSinou nosim v kapse u kalhot.

Pokud pfijdu do mistnosti a odkladam batoh ¢i
kabelku, vzdy si vyndam mobilni telefon.

. Okoli mé skoro denné prudis tim, Ze uz zas
koukam do mobilu.

. KdyzZ se cely den nemUzZu podivat na socialni sit,
citim se nesvuj / nesva.

. Ve v3edni den kontroluji socialni sit min. jednou
za hodinu.

. Nepamatuiji si den, kdy bych mél/a mobil
vypnuty Uplné.

. Nikdy nikam nejezdim bez nabijecky.

. Kontroluji si nékolikrat denné stav baterie.

. PFihlaseni na socialni sit je prvni véc, kterou
udélam po probuzeni.
Nevypinam na noc wi-fi ani mobilni data.

. Pokud néco nevim, jako prvni mé napadne si
informaci vyhledat na mobilu.

. KdyZ jsem na internetu, ztracim prehled o case.
. Pouzivam socialni sit, i kdyz jsem s lidmi
ve spolecnosti.

Je jich vice jak 11? Pokud ano, za¢néte uvazovat
o pravidelném digitalnim detoxu.




Lukas je vysokoSkolak, sympaticky,
introvertni, obryleny mlady muz,
ktery miluje serial Teorie Velkého
tfesku a jeho nejlepsi kamarad je
kocour Webster.

V posledni dobé se ovSem vic nez chozeni na prfednasky
vénoval chozeni po doktorech. NemdzZe se soustredit,
zapomina na ukoly, nékdy mu v hlavé huci, kdyz vstane,
moté se mu hlava a obcas se pfi chlzi citi jako na vodé.
Spatné spi, a kdy? kone&né& usne, probudi se brzy a uz
nezabere. JeSté ke vSemu ho boli pravé rameno a bolest
vystreluje do celé ruky. Nékdy citi v rukach brnéni, a kdyz
se zhorsilo vidéni a zacaly se stupnovat tiky v oku, do-
nutila ho jeho maminka k navstévé Iékare. VSimla si, ze
i hodné zhubl a nakonec se pfiznal, Ze ma nékdy krece
v bfise.

Postupné navstivil obvodniho Iékare, neurologii, orto-
pedii, fyzioterapii, internu, kardiologii, ORL, alergologii,
endokrinologii, echokardiografii, imunologii, oftalmo-
logii a psychiatrii. VSechna podezfeni na vazné nemoci
se béhem nékolika mésicl vyloucila, symptomy oviem
zGstaly. Lukas procetl vdechny moZzné webové stranky
a diskuze na internetu, vyzkousel mnoho 1ék( a doplnikd,
ale stav se zhor3Soval a tak ho opétovné posilali na dal-
3i vy3etFeni. Casto bloumal po nemocniénich chodbach
a hledal to spravné oddéleni. Nakonec naSel feSeni
svych problémd. V 7. patfe, na gynekologicko-porodnic-
kém oddéleni. Na nasténce visel letdk s velkym napisem:
Uz mate vSeho plné zuby? D&jou se vam v Zivoté divné
véci a nevite proc¢? Mate pocit, Ze byste méli néco zménit
a nevite co? A pod tim byl kontakt na mistniho psycho-
terapeuta.

Lukas tak po nékolika sezenich s nim ziskal nahled na
své chovani a zavislostni zpUsob Zivota, uvédomil si, Ze
16-18 hodin denné travi cas s digitalnimi technologie-
mi, nepravidelné a malo ji, je pofad ve stfehu, kontrolu-
je mobilni telefon snad kaZzdou minutu, nechodi za pra-
teli na osobni setkani, aby mohl byt u svého pocitace
a radéji si s nimi piSe na socialnich sitich. Jeho kr¢ni pa-
tef byla pfetiZzena, protoze se téméf porad ohybal, aby
se podival na mobilni telefon. Zménil své navyky, denni
rezim a ¢asem se jeho zdravotni stav zacal lepsit. JeSté
dnes obcas vyklada prateldm vtipnou historku o tom,
jak mu na gynekologii zachranili Zivot.

Mohlo by se hodit

Aplikace, kterd vam prozradi kolik ¢asu travite na svém
chytrém telefonu. Nechybi prehledné a podrobné
informace o tom, kde presné jste se pohybovali a kolik
€asu jste vénovali socialnim sitim, mailim, filmdm a tak
podobné. Jako zajimavy prvek v aplikaci najdete i €islo,
které uvadi, kolikrat za den mobil odemknete, tedy
kolikrat se do n&j podivate. Castokrat se lidem stava, 7e
kontroluji svlj pFistroj bezmyslenkovité a bez konkrétniho
cile. Aplikace nema vyvolavat pocit uzkosti a ani nastvani
¢i dojem, Ze vas nékdo kontroluje a prudi. PomizZe vam
se zorientovat ve vaSich dennich aktivitach a mozna
tim i pfedejdete syndromu zavislosti, ktery se pomalu
a neviditelné pribliZuje.

Aplikace, kterd napomaha k tomu, aby se ¢lovék vice
soustredil na svoji praci, na zdravi a €as s prateli nebo
rodinou. Clovék si nastavi €as, béhem kterého se nedotkne
mobilu. Aplikace motivuje jedince tim, Ze kdyz vydrzi tento
nastaveny €as bez mobilu, tak firma, ktera vyvinula aplikaci,
zasadi strom. KdyZ ¢as nedodrzi, stromek uschne, kdyzZ ano,
tak po nasbirani urcitého poctu kreditt firma zasadi strom.

Aplikace stfida €as na praci i ukol s kratkymi prestavkami
podle toho, jak je aplikace uZivatelem nastavena. Na
zacatku prvniho bloku staci klepnout do mobilniho

telefonu a aplikace zacina odpocitavat prvni pracovni blok

s 25 minutami. Po 25 minutach aplikace zazvoni a okamzité

nabizi odstartovani pétiminutové prestavky. Po jejim konci

opét nabidne start druhého 25minutového pracovniho
bloku. A tak stale dokola.



Jak spravne sedeét
u pocitace?

pocitace byste méli vZidy sedét tak, aby:
vyska stolu byla pFi sedu totozna s vyskou loktd,
lokty mate pfi téle,
nadlokti a predlokti sviraji Uhel 90°,
lytko se stehnem svira v koleni Ghel 90°,
chodidlo mate celou plochou poloZeno na podlaze,
hyzdé mate na zidli co nejvice vzadu, aby zada byla
co nejvice vzpfimena.
Usi, ramena a boky byly v jedné pfimce.

U
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Ajeto:)

Jedinec by mél dbat pfi jakékoliv Cinnosti na digitalnich
technologiich na své zdravi a pravidelné délat prestavky,
které nejlépe vyplni pohybem ¢&i jinou aktivni ¢innosti.
Kromé pohybového aparatu, kterému déla dobfe ob-
Casna zména postoje, sezeni a tak dale. Je nutné nechat
pravidelné odpocivat i mozek a smysly, pfedevsim oci.

Pravidelné zavadéjte tzv. digitalni detox, napf. sobota
dopoledne, jednou za cas cely vikend - to znamena, Ze se
vyhnete viem digitadlnim technologiim (je dobré si vSe na-
planovat tak, jak jsme to délavali dfive: dopFedu si Fict, co
budete délat, zjistéte si autobusy, programy kin a cokoliv,
co jinak hledate obvykle na internetu).

Neusinejte s mobilem v ruce a nekontrolujte ho ihned po
probuzeni v posteli. Idealni je mobilni telefon nabijet pfFes
noc v jiné mistnosti neZ spite a ranni zpravy, aktuality a jiné
si miZete pFecist aZ po ranni hygiené nebo pFi snidani.

Nainstalujte si do mobilu aplikaci, ktera vam hlida €as. Na
konci dne se dozvite, kolik minut/hodin jste travili s mobi-
lem v ruce (aplikace Quality time).

Oddélujte pracovni aktivity na digitalnich technologiich od
osobnich, neprolinejte je.

Nastavte si tzv. vecerku, pravidelny €as, kdy nebudete
on-line (napf. ve 21:00 hodin). Pokud pracujete vecer,
nastavte si odpoledne volné bloky bez digi technologiich
(tzn. Ze mobil date stranou Gplné z dohledu).

Zdroj:

https://www.bezpecnostprace.info/pracovni-urazy/4-nejvetsi-rizika-
-pri-praci-na-pocitaci/

PAR RAD ..

Zacnéte délat nové aktivity, vymyslejte nové véci. Rozumi-
me tomu, Ze €etba knih neoslovi vSechny, ale co nap¥. ucit
se péct, koupit si Sici stroj, néco vyrabét, lustit rébusy, vy-
myslet zdbavné ukoly pro pratele, ucit se stojku na rukou,
relaxovat, pozvat kamarada na badminton atd.

Zeptejte se obcas blizkych ve vaSem okoli, jak vidi vase
chovani, zda jste uZ neprekrocili tu pomysinou hranici na-
vykového chovani. Véfte, Ze oni to zaznamenaji mnohem
dfive nez vy.

Hodné spéte. VaZné&, mozek si potFebuje také odpocinout.
A vite, jak nejlépe zase mozek “nahodit”? Na cerstvém
vzduchu. To vi pFeci i malé dité, Ze mozkové burky potre-
buji ke své existenci kyslik.



Facebook - nejpouZivanéjsi socialni sit u nas uz slavi
své 18. narozeniny, a protoZe pravé socialni sité zp-
sobuji nejcastéji zavislosti, podivejme se, jak vlastné
tyto sité “priSly na svét”.

VSe zacalo rokem 1995, ktery pfines| prvni socialnf sit
s nazvem Classmates, jeZ spojovala byvalé spoluzaky
a zakladatele této sité Randyho Conradse z Kanady.
O dva roky pozdéji vznikla sit na webu SixDegrees.
com, kde si jeji uzivatelé mohli poprvé vytvofit vlastni
profil. Tim byly inspirovany dalsi socialnf sité jako napfr.
zvrat, byl rok 2003, kdy vznikla socialni sit MySpace,
ktera je stale aktivni jako prostfedek pro seznamovani
a sblizovani lidi. V roce 2003 také vznikl Facebook. Denné
tuto socialni sit vyuZije vice nez 4 miliony Cech.
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Nejen v osobnim zivoté prokrastinujeme. V posledni dobé
(a jisté je to také ovlivnéné dobou covidovou) nabira na vyzna-
mu tzv. cyberslacking. Pracovni doba se uz zda nekonecn4, tak
si b&hem ni zajistime své osobni potfeby - poslech pisnicek,
nakupy domd, vybér nové TV, pfispévky na Facebooku, pozvan-
ku na narozeniny, zpravy s prateli, zajimava videa na YouTube
anebo si zahrajeme akéni PC hru. Tyto aktivity mohou slouzit
jako vhodna pracovni pfestavka, ale jen pokud jsou kratkodobé
afizené. BohuzZel je to vétSinou tak, Ze jedinci pak maji problém
se vratit do pracovniho procesu. nékolikahodinové rozptyleni
digitalnimi technologiemi v zaméstnani snizuje produktivitu
prace, navysuje pracovni dobu, zvySuje stres a sniZuje pocit
sebenaplnéni, ktery pak mdze vést k syndromu vyhoreni.

Dlouhodobé uzivani digitalnich technologii dokonce vede
k naruSeni soustfedéni, pozornosti a vSimavosti v bézném
i pracovnim Zzivoté (padaji véci z ruky, nardzime do nabytku,
nevnimame cas, nedari se naslouchat v komunikaci, nevsSimne-
me si zadkazu vjezdu, nevSimneme si dlleZitého e-mailu atd.),
zvysuje se agresivita, a sniZuje se adaptabilita, touha po dob-
rodruZstvi, objevovani, spole¢nych proZitcich. Jedinec, ktery
digitalnim technologiim propadl v praci se tak mlze zacit uzavi-
rat do sebe a vyhybat s tymové spolupraci. Kromé toho takovy
zaméstnanec stoji firmu ¢i spole¢nost penize, a zaroven muze
ohrozovat kybernetickou bezpecnost. Pouzivanim firemniho
pocitace k surfovani na internetu zvysuje riziko zavirovani ce-
Iého systému. Zaméstnanci totiz nikdy pofadné neznaji Groven
zabezpeclenivsech webovych stranek, které navstévuji (on-line
obchody, vtipna videa...). Riziko hrozi i u socialnich sitich jako je
Facebook, Instagram, TikTok, které jsou sice samy o sobé bez-
pecné, ale aplikace tfetich stran s nimi spojené uz tak bezpecné
nejsou.

Zaméstnavatel mizZe omezit pFistupy na konkrétni weby, sle-
dovat online aktivity zaméstnancl, méfit ¢as pomoci aplikaci
a programd, ale zaméstnavatel také mdze apelovat na eticky
a moralni kodex zaméstnanc(, Skolit a vzdélavat je, definovat
jasné jejich kompetence a pravomoce, pravni normy a hrozby
zavirovani, které mohou nastat, motivovat je k pracovni moral-
ce, davat delSi pfestavky, oceriovat apod.

MoZna vas napadne, Ze vyuzivani digitalnich technologii v pra-
covnidobé je supertrefa do Cerného, ale nezapomerite, Ze v ka-
Zdém pfipadé jste to vy sami, kdo si zahlcuje svdj mozek.

Zaméstnavatel vas muiZe kdykoliv vymeénit,
vy sviij mozek nikoliv.



