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UVOD

V soucasné dobé, kdy digitalni technologie tvofi nedilnou soucast kazdodenniho zivota kazdého z nés,
reagujeme na poptavku komplexni metodiky pro praci s naduzivanim téchto technologii. Tato metodika
je uréena pro ty, kteti vnimayji, Ze travi v prostredi digitalniho svéta p#ilis mnoho ¢asu a jsou motivovani
to zménit. Mize slouzit také jako inspirace pro pracovniky, ktefi s problematikou digitalnich zavislosti
pracuji.

Metodika' je rozdélena do dvou klicovych ¢éasti, pfinasejicich komplexni pohled na problematiku.

Prvni ¢ast, teoretickd, predstavuje mapu relevantnich vyzkuma a pfistupt k naduzivani digitalnich
technologii. Tato ¢ast poskytuje vychozi teoreticky ramec a analyzuje aktualni trendy a rizika spojena
s digitdlnim prostfedim. Vytvaii tak zdklad pro porozuméni komplexnosti této problematiky a stanovuje
kli¢ové body pro nasledny prakticky pfistup.

Druha ¢ast, prakticka, je navrzena jako uzite¢ny nastroj pro odborniky pracujici s cilovou skupinou
lidi naduzivajicich digitalni technologie. Tato ¢ast vychazi z postuptl kognitivné behavioralni terapie
a harm reduction psychoterapie a mtize slouzit jako inspirace pro pracovniky nehledé na vzdélani.
Zamétuje se na konkrétni intervence, osvédcené terapeutické metody a néstroje, které mohou byt vyuzity
pro préci s naduzivanim digitalnich technologii. Tato ¢ast poskytuje praktické piiklady a cviceni, které
pracovnici mohou adaptovat do své praxe, aby podpotili své klienty ve zdravém nastaveni traveni ¢asu
u obrazovek. Soucasti této sekce je fyzioterapeuticka c¢ast, doplnéna o fotografie, kterd se zaméfuje na
praktické aspekty omezeni $kodlivych dopadt naduzivani digitdlnich technologii. Poskytuje konkrétni
rady pro fyzickou aktivitu a ergonomii, aby minimalizovala negativni vlivy digitalnich zafizeni na
fyzické zdravi. Fotografie vizualizuji doporucené polohy a cviceni, aby byly tyto informace co nejpii-
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stupnéjsi a co nejsrozumitelnéjsi pro cilovou skupinu i pro jejich blizké.

Tato metodika se snazi propojit teoretické poznatky s praktickymi aplikacemi a poskytnout komplexni
piistup k problematice naduzivani digitalnich technologii, se zdmérem pomoci ziskat nad uzivanim
kontrolu bez toho, abychom se digitalniho svéta museli vzdat nadobro.

1 metodika vznikla diky podpore z dota¢niho programu protidrogové prevence Magistratu mésta Brna v ramci projektu ¢. 7223090434
~Vytvoreni a pilotni testovani metodiky prace s digitalnimi zavislostmi v socidlnich sluzbach”



TEORETICKA CAST

V této prvni ¢asti se podivdme na teoretické zaramovani problematiky digitalni
zéavislosti. Na zdkladé aktualnich a relevantnich vyzkuma tak ziskate potfebné
porozuméni tématu i pro lepsi uchopeni néasledujicich praktickych tipa.



1. Co je digitdalni zAvislost?

Digitalni zavislost je v podstaté zastieSujici pojem pro mnoho projevii zavislostniho chovéni v digi-
talnim prostoru.

Pro nékteré odborniky se digitalni zavislost rovna zavislosti na internetu (nebo problematickému
uzivani internetu). Ta se podle publikace Mental Health in Digital World (Stein, Fineberg, & Chamberlain,
2022) déle rozdéluje na:

Online gambling,

Zavislost na hrach (Gaming disorder),

Kompulzivni nakupovani online,

Kybersex, excesivni uzivani online pornografie,

Excesivni uzivani online streamovani,

Excesivni uzivani sociélnich siti,

Kybersikanu,

Kyberchondrii (kdyZ ¢lovék pouziva internet k nadmérnému vyhledani informaci o zdravi a zdravotni

péci).

Jind odborna literatura neztistava pouze u “online svéta” a k digitalnim zavislostem fadi i zdvislost na
zatizeni, jako je napft. chytry telefon.

Jak velky problém digitalni zavislost je?

Nejnovéjsi vysledky z mezindrodni studie HBSC (Health Behaviour in School-Aged Children) z roku
2022 ukazuji rozsah problematického uzivéani u lidi ve véku 11 az 15 let. Co se tyce socidlnich siti, vzrostlo
procento problematickych uZivatelti z 5 % v roce 2018 na 8 %. Socialni sité intenzivnéji i problematictéji
uzivaji divky. Naopak problematické hrani je spiSe ,doména” kluki. Podle vysledki studie se znaky
problematického hrani objevuji pfiblizné u 13 % chlapct (u divek je to 5 %). Na svych webovych strankach'
vyzkumnici pfehledné vypisuji i jevy spojené s problematickym uzivanim socialnich siti a her. Na
strankach je zaroven mozné otestovat své uzivani siti i her.

Pocet osob, které uzivaji internet a digitalni technologie, roste v poslednich letech nejen mezi détmi
a mladezi, ale i mezi dospélymi. Dostupné informace uvadeéji, Ze stejné jako u déti i u dospélych roste
podil osob v riziku nadmérného uzivani internetu, hrani digitalnich her a uzivani socialnich siti. Mira
prevalence zavislosti na internetu se v rtiznych zemich pohybuje v rozpéti od 1 % do 38 % (Chenga i, 2014;
Kuss a kol., 2014; Blinka a kol., 2015; Kuss a Lopez-Fernandez, 2016; Petry a kol., 2018; Duong a kol.,
2020). V CR je odhadem 445 tisic osob stargich 15 let nadmérné uzivajicich internet (95% CI: 375-510 tis.
0sob), v tom pfiblizné 253 tisic muza a 192 tisic Zen. Do kategorie stfedniho rizika spad4d odhadem
320 tisic osob (95% CI: 260-380 tis. osob) a do kategorie vysokého rizika spada odhadem 125 tisic osob
(95% CI: 90-160 tis. osob) starsich 15 let. (Chomynova a Mrav¢ik, 2021)

1.1 Diagndza aneb jak poznat digitdaini zavislost

Digitalni zavislosti jsou stale novy koncept. Nemaji tudiz jednotny popis symptom, podle kterych by
se daly diagnostikovat. Jak je zminéno vyse, pod , digitalni zavislosti” se mtZze schovat mnoho rozli¢nych
fenoménti, coz definovani jasnych symptomt ztézuje. K digitalnim zavislostem se navic pripojuje
mnoho jinych potizi (naptiklad afektivni, izkostné poruchy, uzivani navykovych latek, ADHD) (Stein,
Fineberg, Chamberlain, 2022). Zatim neexistuji jednoznac¢né a reliabilni dikazy, ze digitalni zavislosti

jsou ,jen” dlisledkem jinych psychickych potizi nebo naopak jsou jejich pfi¢inou. Toto dilema pak
ztéZzuje diagnostiku i zaméteni 1écby.

Nejednotna koncepce také komplikuje interpretaci a zobectiovani vysledkd studii. Casto totiz nepracuiji
se stejnou sadou piiznakd, ani standardizovanymi diagnostickymi nastroji. Napfiklad podle jedné

1 HBSC studie https://zdravagenerace.cz/reporty/socialni-site-a-gaming/



prehledové studie zabyvajici se zavislosti na hrach (King et al., 2020) se za poslednich nékolik let vytvotilo
pramérné 2,5 novych diagnostickych nastrojti za rok. Proto na nasledujicich fadcich predstavime nékolik
diagnostickych nastroji, se kterymi se pii praci s digitalnimi zavislostmi pracuje.

Basel Almourad a jeho kolegové (2020) se pokusili shrnout kli¢ové rysy pro definovani digitalni
zavislosti. Na zédkladé dostupné literatury odhalili dva pfistupy - zaméfeny na poskozeni (harm) nebo

na uzivatele.

e Zameéfeni se na poSkozeni - tady se literatura shoduje na nasledujicich symptomech:

o Sociélni izolace, zanedbavani jinych socidlnich aktivit, socidlni konflikt

o Pokles ve vykonu a produktivité v préci/skole

o Prozivani stresu

o Abstinené¢ni ptiznaky, nedostatek kontroly na svym chovanim, pokrac¢ovani pfes negativni dopady
ztrdta zajmu o jiné aktivity, rozvoj tolerance, eskapismus, klamani o svém uzivani

e Zamdéfeni se na uzivatele — da se rozdélit na dveé mensi oblasti:

o Uzivdini
= Cas strdveny online
= Kontrolovani zatizeni ze zvyku

= Funkce zatizeni
= Zavislost na specifickém obsahu, ne na zatizeni

o Pocity/chovini, které uzivatel zaZivd

= Pokracovani v chovéni i pfes negativni dopady
= Netispésné pokusy o kontrolu
= Zkresleni ¢asu, uzivani déle, nez bych chtél/a

V ramci digitalnich zavislosti existuje klinicka diagnéza pro zavislost na hrach - do MKN-11 (Mezinarodni
klasifikace nemoci) se nové zaradilo Patologické hrani digitalnich her (v origindle Gaming Disorder)
mezi oficialni diagnézy, v DSM-V (diagnosticky statisticky manuaél) je Internet Gaming Disorder (IGD)
zatazena do kategorie , Potteba dalsitho vyzkumu”.

Oficialni klinickou diagnézu ma i patologické hracstvi, kam spada i online gambling. Déle jsou lidé
diagnostikovani spise podle komorbidnich poruch (napt.: kompulzivni, Gdzkostné apod.).

Diagnosticky statisticky manual DMS-V nové uvadi zédvislost na internetovych hrach do kategorie
diagnoz, které k oficidlnimu zatazeni potfebuji dalsi vyzkum.

Diagnosticka kritéria

Trvalé a opakované pouZivani internetu k hrani her, ¢asto s jinymi hraci, které vede ke klinicky
vyznamnému poskozeni nebo stresu, jak je uvedeno v péti (nebo vice) z nasledujicich pfipad@t béhem
12 mésici:

e Zaujeti internetovymi hrami. (Jedinec mysli na pfedchozi herni aktivitu nebo oc¢ekava dalsi hru;
internetové hry se stavaji dominantni ¢innosti v kazdodennim Zivot¢).

e Abstinen¢ni pfiznaky po odejmuti hrani na internetu. (Tyto pfiznaky jsou obvykle popisovany jako

podrazdénost, tizkost nebo smutek, ale nejsou zde zadné fyzické piiznaky farmakologického

vysazeni).

Tolerance - potfeba travit stale vice ¢asu hranim internetovych her.

Netspésné pokusy o kontrolu tcasti na internetovych hréch.

Ztrata zajml o pfedchozi konicky a zabavu v dasledku a s vyjimkou internetovych her.

Pokracujici nadmérné uzivani internetovych her navzdory znalosti psychosocialnich problémd.



e Lhani ¢lentim rodiny, terapeutm nebo jinym osobdm ohledné mnoZstvi internetovych her.

e Pouzivéni internetovych her k tniku nebo zmirnéni negativni nalady (napf. pocity bezmoci, viny,
uzkosti).

e Kvili ucasti na internetovych hrach ohrozil/a nebo ztratil/a vyznamny vztah, zaméstnani nebo
vzdélavaci ¢i kariérni ptilezitost.

V Mezinarodni klasifikaci nemoci (MKN-11) se zavislost na hrani her charakterizuje vzorec pretrva-

vajiciho nebo opakujiciho se herniho chovani (,,digitalni hrani” nebo , hrani videoher”), které miize byt
online (tj. pres internet) nebo offline a projevuje se:

e zhorSenou kontrolou nad hranim (napt. jeho zacatkem, frekvenci, intenzitou, trvdnim, ukon¢enim,
kontextem);

e rostouci prioritou vénované hrani her do té miry, Ze hrani her ma pfednost pfed ostatnimi Zivotnimi
z&jmy a kazdodennimi ¢innostmi; a

e pokracovanim nebo stupfiovanim hrani navzdory vyskytu negativnich dtsledki.

Vzorec herniho chovani miize byt kontinualni nebo epizodicky a opakujici se. Vede k vyraznému stresu
nebo vyznamnému zhorseni v oblasti osobnich, rodinnych a socidlnich vztahi, ve vzdélavani, v zameést-
néni a ostatnich dilezitych oblastech Zivota. Herni chovéani a dalsi rysy jsou obvykle zjevné po dobu
nejméné 12 mésicii, aby mohla byt diagnéza stanovena, i kdyz pozadovana doba mtze byt zkracena,
pokud jsou splnény vSechny diagnostické pozadavky a pfiznaky jsou zdvazné.

1.2 Neurobiologie

Odbornici se také snazi osvétlit digitalni zavislosti z pohledu neurobiologie. Nékteré procesy jsou podle
nich podobné latkové zavislosti - hrani her mtze aktivovat dopaminergni systém podobné jako
navykové latky (Park et al., 2010). Nékteré studie vyuzily funkéni magnetickou rezonanci a ukazaly,
ze zavisli hrac¢i maji omezenou kognitivni kontrolu a systém odmén (Dong, Zhou, Zhao, 2010; Lin et al
2015a; Lin et al, 2015b; Hong et al., 2013). Do souvislosti s kontrolou impulsti a nizsi behavioralni inhibici
byvé uddvana i sniZzend hladina serotoninu (Reichert et al., 2021).

Nadmeérné pouzivani internetu mize ovlivnit systém odménovani v mozku, ktery je zodpovédny za
uvoliovani dopaminu, a vést k desenzibilizaci a toleranci, coz mtze ptispét ke vzniku zavislosti.
Existuji diikazy, které naznacuji, Ze zavislost na internetu mtze aktivovat stejné drahy odmény v mozku
jako u zavislosti na jinych nez behaviorédlnich drogach (Dong, Zhou, Zhao, 2010; Yuan Qin, Liu, Tian,
2011), jako jsou opioidy a alkohol.

Pravé dopamin se dava ¢asto do souvislosti s uzivanim digitalnich technologii. Dopamin je neurotran-
smiter spojeny s motivaci a systémem odmén. Dopamin se nam spojuje s vidinou opétovné odmeény,
coz nas motivuje danou ¢innost opakovat. Tato ldtka se ndm vyplavi, kdyZ nas nékdo pochvali, kdyzZ se
ndm néco povede nebo kdyZ si ddme dobré jidlo. Stejné se ndm dopamin vyplavuje, kdyz dostaneme
like nebo komentér, nebo se dostaneme na novou troven ve hie. Tento neurotransmiter hraje diilezitou
roli v nasledujicich funkcich, které pak nadmérné vyplavovani maze narusit:

Uceni a pozornost
Nalada

Pohyb

Srde¢ni frekvence
Funkce ledvin
Funkce krevnich cév
Spanek

Zpracovani bolesti



1.3 Problematické uzivani chytrého telefonu

Kromé zévislostniho ¢i problematického uzivani internetu se studie také zabyvaji problematickym
uzivanim zafizeni. Mezi nejcastéji zkoumané patii konkrétné problematické uzivani chytrého telefonu,
ktery byva ¢asto nejvice na dosah pro kohokoliv, kdo se chce ponoftit do svéta digitalnich technologii.

Mostyn a George (2023) se pokusili kategorizovat motivy k pouzivani telefonu a zjistit, které kategorie
jsou spojené s problematickym uzivanim. Hned na Gvod uznali, Ze je tézké vSechny motivy kate-
gorizovat, zvlasté pokud v rtiznych studiich mizou motivy definovat rtizné. Pfesto vytvoftili sedm
kategorii:

1. Regulace nalady - uZivani telefonu ke sniZzeni nepfijemnych emoci

2. Zabava (enhancement) - uzivani telefonu k ziskani né¢eho pifjemného

3. Sebeidentita/konformita - uzivani telefonu k ziskani identity a uznani od sociélni skupiny,
k sebevyjadreni a k vyhnuti se socidlnimu odmitnuti

,Zabiti” ¢asu - uzivani telefonu k vyhnuti se nudé

Socializace - uzivani telefonu ke komunikaci, navazovani a udrzovani vztaht

Bezpeci - uzivani telefonu, abych se citil/a bezpe¢né

Vyhledédvani informaci
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Jediné ,vyhledavani informaci” nebylo spojeno s problematickym uzivanim telefonu. Otaznik je
také u kategorie ,bezpeci”. Byla sice spojena s problematickym uzivdnim, ovsem objevila se jen ve dvou
studiich, z ¢ehoz autofi nechtéli vyvozovat obecné zavéry. Ostatni motivy byly jasné spojené s proble-
matickym uzivanim. OvSem vétsinou se nejednalo o pfimy a jediny vliv. Naptiklad zjistili nepfimé
vlivy deprese a tzkosti, zejména u kategorie ,regulace nélady”.

Lidé mohou stravit na telefonu v ,online svété” mnoho hodin denné. Casto je to vice, neZ ptivodné
zamysleli. Napfiklad podle Replug me a jejich analyzy dat (2023) 52 % dospivajicich souhlasi, Ze jsou
na telefonu déle, nez sami chtéli. To ovsem jesté neznamend, Ze jsou takovi uzivatelé zavisli nebo auto-
maticky spadaji do kategorie problematického uzivani.

Z odborného hlediska design digitalnich platforem na telefonu reaguje na zakladni lidské potfeby
a vyuziva dvou principti - potfeby nékam/k nékomu patfit (Baumeister, Leary, 1995) a potfeby vyhle-
davani informaci (Pirolli, Card, 1999). Naptiklad nekone¢né scrollovani na mobilu, tedy konzumovani
obsahu, ktery nikdy nekonc¢i, naseda na nasi potiebu ziskdvat informace ze svého okoli. U mnoha
platforem md pak uZivatel moznost sdilet, propojit se s prételi ¢i kolegy, coz se vaze k nasi pottebé
nékam patfit.

Vyznamnym udrzovacim prvkem je vytvofeny obsah na miru uZzivateli. Algoritmy dokéazi diky sbéru
dat o daném uzivateli a na zédkladé tidaji od miliont jinych uZivatelt prizptisobit konzumovany obsah
tak, aby se z néj uZivateli téZce odchazelo a chtél se do néj rychle vratit. Dalsi prvky odhaluje napriklad
dokument Socialni Dilema z roku 2020.

2. Fenomény spojené s digitainimi zavislostmi

Kromé vyse zminénych komorbidit vyzkumy odhaluji propojeni digitalnich zavislosti s rGznymi
fenomény ¢i rysy osobnosti. Korelace jevi se odlisuji podle typu digitdlni zavislosti. Zaroven velka ¢ast
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studii nachazi pravé korela¢ni vztah, neni tedy mozné urcit nasledek a pfic¢inu.

Naptiklad Zhao a kolegové (2020) identifikovali nékolik rizikovych faktort pozitivné souvisejicich se
zavislosti na socidlnich sitich. Tyto faktory byly Zensky gender, impulzivita, nizké sebevédomi, tzkosti,
socialni tizkost. Vyssi riziko vzniku zavislosti je podle nich také u lidi, ktefi se spiSe zaméfuji na negativni
stranky véci/situaci. Replug me (2023) na zékladé svych dat uvedli, Ze problematické uzivani chytrého

telefonu je spojené s kratsi dobou spanku, castéjsim feSenim nudy travenim ¢asu pfed obrazovkou,
vys$8im pocitem osamélosti a vyssi depresivitou.



V jiné studii Samari a kolegové (2022) zkoumali, jaké negativni dopady mladi lidé zaZivaji pti uzivani
socidlnich siti. Mezi vyznamné negativni jevy, které ticastnici uvadéli, patii:

e Porovndvani se s ostatnimi (napft. jejich tspéchy, “lepsim” Zivotnim stylem), coz vedlo k ristu
negativnich reakci a nepfijemnych pocitt

e Dostavani zratujicich komentait

Vystaveni se kontroverznimu obsahu, jako jsou nékteré politické udalosti ¢i spole¢enska hnuti

e UdrZovani v negativnich pocitech, chovani a ndladé (vedouci naptiklad k nezdravému stravovacimu
chovani nebo sebeposkozovani)

Digitalni zavislosti jsou propojené s mnoha fenomény, jejichz lepsi znalost pomtze nejen k pochopeni
zavislosti, ale také zvoleni vhodné intervence.

2.1 Uzkosti a deprese

Uzkostné a depresivni potiZe jsou uvedeny vyse jako jedny z nejéastéjsich komorbidit digitalnich
zavislosti. Spojeni problematického uzivani s tzkosti ¢i depresemi potvrzuje i HBSC studie (2023). Podle
prehledové studie (Lopes et al., 2022) je vztah mezi problematickym uZzivanim socialnich siti, depresi
a tuzkosti velmi silny a ¢asto obousmérny. To znamen4, Ze lidé s vyssi tizkosti ¢i depresi jsou nachyl-
néjsi viaci problematickému uzivani, a naopak problematické uzivani siti mtize vést k vyssi tizkosti
¢i depresi. Jind nedavna studie (Lavoie et al., 2023) ukazuje spojeni mezi generalizovanou tzkostnou
poruchou a problematickym uzivanim socidlnich siti a také souvislost mezi socialni tizkosti a proble-

matickym uzivanim her.
2.2 ADHD

Porucha pozornosti patfi také mezi vySe zminéné komorbidity. Yen a kolegové (2017) zjistili, ze
ADHD je spojeno se zavislosti na hrach. V jiné studii autofi (Chou, Liu, Yang, Yen, Hu, 2015) uvedli, ze
lidé s ADHD jsou spiSe méné spokojeni s rodinnymi vztahy a jsou vice reaktivni na odménu, coz miize
prispivat k zvySenému riziku digitalni zavislosti.

2.3 FoMO

Fear of Missing out (FOMO) v ¢estiné znamen4 strach, Ze o néco ¢lovék prijde. S definici tohoto jevu
prisel Przybylski (2013). FoMo popisuje jako zejména trvalou tendenci Zit ve spojeni s ostatnimi pro-
stfednictvim socialnich siti a nenechat si ujit Zddnou z jejich aktivit. I kdyz novéjsi poznatky ukazuji, ze
se FoMo nemusi tykat pouze socialnich siti (Tandon et al., 2021). Pesto je jev nejvice zkouman pravé
z hlediska uzivani socidlnich siti. Ve své metaanalyze Fioravanti a kolegové (2021) zjistili, Ze je FOMO
pozitivné spojené s uzivanim socialnich siti i s problematickym uZivanim socialnich siti. Silnéjsi
korelace je s problematickym uzivanim. FoOMO je fizeno individualnimi rozdily (neuspokojené potteby,
nizka Zivotni spokojenost, osobnostni rysy). Nejsilnéjsi souvislost ma se strachem z negativniho hodnoceni
a tzkosti.

s

2.4 Body Image, poruchy prijmu potravy

Ioannidis a kolegové (2021) zjistili, Ze problematické uzivani internetu ma maly, ale signifikantni vliv
v obecnych pfiznacich poruch pfijmu potravy, nespokojenosti s vlastnim télem, touhou po stihlosti
a dietnich omezenich.

2.5 Socidlni kompetence, osamélost
Skaiupova a Blinka (2015) ukazali, ze lidé se horsim socidlnim fungovanim spadaji do rizikovéjsi

skupiny v ramci zavislosti na hrani. Na druhé strané u lidi se zdravymi socialnimi vztahy je mensi
riziko problematického hrani.



V soucasné dobé je u déti a dospivajicich také velkym tématem osamélost. Podle dat Replug me (2023)
se 41 % dospivajicich citi osaméle, a pravé vyssi osamélost je spojend s problematickym uzivanim.
Milani (2021) vysvétluje spojeni osamélosti s rizikem problematického uzivani pomoci hypotézy
socidlni kompenzace. Osaméli lidé totiz v online svété mohou hledat nové socialni piileZitosti. Jenze se
pak mohou dostat do zacarovaného kruhu - travi vice ¢asu online kviili socidlnimu propojeni, ¢imz se
zkracuje prostor na ,offline” vztahy, které mohou oslabovat, coz néasledné zvysuje hledani socidlnich
spojeni online.

Do socialni oblasti mGZeme zatadit i socidlni fobii. Yayan a kolegové (2017) nasli spojeni mezi socialni
fobii a zavislosti na hrani her. JenZe je otdzkou, jestli zavislost je pficina, kvtili niZ se u ¢lovéka rozvine
socialni fébie, nebo je to spise symptom nebo copingovy mechanismus pro psychické potiZze.

2.6 Attachment, rodinné vztahy, rodicovstvi

Kvalita rodinnych vztaht a pfistup rodi¢a k digitalnimu svétu svych déti a dospivajicich jsou velmi
vyrazné faktory, které mohou chranit nebo naopak zvysovat riziko digitalni zavislosti.

Mezi tyto faktory urcité patii attachment (¢esky také prekladano jako vztahova vazba), ktery podle
vyzkumt mtze piispivat k rozvoji digitdlni zavislosti. Kower a Oldmeadow (2015) nasli spojeni mezi
nejistym attachmentem a rizikem uzivani her. Také pozdéjsi studie (Tas, 2019) ukazaly, Ze typ attachmentu
je jasné spojeny s problematickym hranim.

Co se tyce rodi¢ti, Bonnaire a kolegové (2019) vyzdvihuji poznatky odborné literatury o zavislostech,
které fikaji, Ze kvalita rodinnych vztahi a rodicovstvi jsou silnymi protektivnimi faktory vici rozvi-
jejici se zavislosti na latkach, obzvlast u adolescentti. Pro Bonnaire a kolegy je to silny argument, pro¢
by méli byt rodic¢e zahrnuti do 1é¢by adolescentt i u digitalnich zavislosti.

Geurts a kolegové (2023) zkoumali u adolescentti profily rodic¢ovstvi a jejich spojeni s problematickym
uzivanim socialnich siti. O rodicich zjistovali:

e Nastaveni pravidel ohledné internetu

e Reaktivni restrikce ohledné uZivéani internetu - rodi¢ omezuje internet spise “nahodné”, podle dané
situace

e Spoluuzivani internetu - jestli se zapoji do hry nebo sledovani online

e Reaktivnost/odezva - mira, do jaké se dospivajici miize spolehnout na rodice, kdyz mé problém;
jak ¢asto ho/ji chvéli, jestli délaji spolecné zabavné véci apod.

e Poskytovani autonomie - rodice respektuji soukromi dospivajicich, davaji jim hodné svobody, nebo
naopak délaji vétsinu rozhodnuti o tom, co dospivajici déla

Objevily 3 profily:

e Limitujici a méné podporujici
o Oproti dalsim dvéma profilim tito rodice omezuji nejreaktivnéji, nastavuji vice pravidel, méné
reaguji na dospivajiciho a jeho potteby a méné respektuji jeho soukromi a rozhodnuti.
o Nejvice spojené s problematickych uZzivani socidlnich siti.

e Tolerantni a podporujici
o Ze vsech skupin nastavuji mélo pravidel, véetné reaktivnich limit&i. Hodné reaguji na dospivajiciho
a jeho potteby a davaji mu nejvétsi autonomii.
o Objevovalo se signifikantné vice u starsich adolescent.
o Nejnizsi spojeni s problematickym uzivanim socialnich siti.
e Limitujici a podporujici
o Pomérové nejvétsi zastoupeni.

o Nastavuji nejvice pravidel a omezuji uzivani dospivajiciho velmi reaktivné. Zaroven tito rodice
nejvice reaguji na potteby dospivajictho a umoziuji nejvétsi autonomii.
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V ceském prostiedi se napiiklad Dédkova a Mylek (2022) zaméfili na rodi¢ovskou mediaci online
interakci svych adolescentt. Zjistili, Ze rodice nejcastéji voli dva typy strategii restriktivni (zakaz urcité
formy interakci, nastaveni pravidel omezujicich néktera setkani), a aktivni mediaci (rozhovory s détmi
o jejich online interakcich, poskytovani rad, jak ztstat pfi online interakcich v bezpeci). Podle vysledki
rodice ¢astéji mluvi s mladsimi détmi a dcerami. Odbornici upozornili, Ze aktivni mediace by méla byt
zasadni vychovnou strategii - podporuje samostatnost déti a kritické mysleni, které miZe dospivajicim
pomoci fesit rizikové situace. Pouhé zakazovani bez vysvétleni a rady déti na potencialni rizika nepfi-
pravi.

2.7 Copingové strategie

Podle Reicherta a kolegti (2021) se da ¢asto uzivani socidlnich siti a internetu obecné oznacit za kom-
penzacni uzivani. Tedy, Ze uzivatelé pouzivaji online svét jako pomticku pro aték nebo vyhnuti se
nepiijemnému (emocim, nudé, nizkému sebevédomi, problémtm ve vztazich apod.).

vvvvvv

jemné reality) a rizika zavislosti na hrani her. Zd4 se, Ze vyhybani se nepfijemnym emocim je silny
prediktor zavislosti. Obzvlast ve stresovych situacich, kdy se strategie vyhybani posiluje. Vztah mezi
eskapismem a zavislosti na hrach miZe umoctiovat také pritomnost jiné psychopatologie (Ballabio et
al., 2017) nebo potiZe s regulaci emoci (Villani et al., 2018). Melodia a kolegové (2020) v piehledové studii
ukazali, Ze nejen eskapismus, ale i dalsi vyhybavé copingové strategie patii mezi hlavni prediktory
zavislosti na hrach.

Zsido a kolegové (2021) zkoumali pfimo maladaptivni strategie emoc¢ni regulace (ruminace, katastro-
fizace, sebeobvitiovani, obvinovani druhych). Zjistili, Ze jsou tyto strategie mediatorem vztahu mezi
socidlni tizkosti a problematickym uzivanim siti i telefonu. Uk&zali tak, Ze emoc¢ni regulace je klicovy
faktor v rozvijejicim se problematickém uzivani.

2.8 Spdnek

Jak ovliviiuji obrazovky kvalitu i kvantitu spanku, je ¢asté téma nejen v odbornych, ale i v populédrnich
¢lancich. Vystavovani se svétlu ze zafizeni v noci narusuje cirkadianni rytmus, zejména spének
(Levenson et al., 2016). Proto Krishnan a kolegové (2020) chtéli ve své studii posoudit souvislost uzivani
mobilnich telefonti pfed spanim a kvalitou spanku. Zjistili, ze pokud lidé pouZivali telefon intenzivnéji
pfed spanim, trvalo jim déle, nez usnuli. Déle spali kratsi dobu a ¢lovék po takovém spanku nebyl
odpocinuty a regenerovany. Také se objevovaly poruchy spanku béhem dne, tzn. Ze ¢lovék usinal béhem
dne nebo mél tendenci usinat.

Nedostateény spanek a jiné jeho poruchy pak mohou vést k problematickému uzivani (Raudsepp,

2019). Podle Dagher a kolegti (2021) ale do vztahu mezi problematickym uZzividnim siti a poruchami
spanku mohou zasahovat dalsi proménné, napiiklad stres nebo deprese.

3. Lecba digitalnich zavislost

Podle Granta, Ioannidise a Chamberlaina (2022; In Mental Health in Digital World) si ani klini¢ti odbor-
nici nejsou jisti, jak zavislost na hrach ¢i zavislost na internetu obecné 1écit. Rozhodné jako prvni
mozZnost voli psychoterapii, protoZe u medikace neni potvrzené, zda 1éky skute¢né funguji.

Podle Cemiloglu a kolegti (2022) se ,,boj s digitalnimi zavislostmi” da rozdélit do dvou kategorii:

1. Intervence zaméfené na snizeni digitalniho naduzivani - kam spada vétsina 1écby
2. Preventivni postupy k udrZeni zdravého uzivani

Vétsina prehledt a metaanalyz ohledné léc¢by digitalnich zavislosti se shoduje na nasledujicim rozdéleni
(Ayub et al., 2023; Cemilogli et al., 2022; Milani, 2021):
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3.1 Psychosocidlni

Podle prehledové studie Ayub a kolegt (2023) se ukazuje, ze KBT a jiné psychosocialni intervence
pouzivané pro latkovou zavislost mohou byt efektivni i u feSeni internetové zavislosti, coz potvrzuji
i dalsi prehledové studie (Cemilogli et al, 2022; Augner et al., 2022). V této kategorii se nejcastéji objevuje
kognitivné behavioralni terapie (KBT) nebo jeji prvky. To je obecné forma terapie, kdy zavisly ¢lovék
ma béhem terapie porozumét behavioralnim i kognitivnim komponenttim nadmérného uzivani a tréno-
vat copingové reakce a mechanismy, jak se vyhnout relapsu. KBT vsak neni jedinym terapeutickym
smérem, ktery v kontextu feSeni zavislosti ¢i nadmeérného uzivani maze klientovi vyrazné pomoci.
Psychosocidlni intervence se ¢asto zaméfuji na interni a vnéjsi spoustéce, které ptisobi na kontrolu impul-
zt, dale na pocity, psychologické potfeby a kognitivni naruseni (naptiklad mysleni typu vSechno
nebo nic, pfesvédéeni, Ze mé miluji jen v online svété), které stoji za nadmérnym uzivanim.

Neékteré studie volily edukacni strategii, vétsinou ve skolnim prostfedi - divali se napiiklad na self-efficacy
(sebeti¢innost), seberegulaci nebo spankovou hygienu.

Dalsi druh intervenci se zaméfoval na rodinu. Tedy spiSe nez zédvislostni chovani jako takové tyto
intervence fesi fungovani rodiny vzajemnych vztahd. Bonnaire a kolegové (2019) popisuji, Ze rodice
teenagerti se zavislosti se ¢asto citi vycerpani, pfehlceni. Citi, Ze uz véechno vyzkouseli a nic uz nebude
fungovat. Jimi navrhovany terapeuticky piistup zahrnujici praci s rodinou se sousttedi na silné stranky
rodinného systému.

Dalsi intervence se napfiklad vénuji cravingu (baZeni), jak rozpoznat iracionalni pfesvédcéeni a nega-
tivni emoce ohledné baZeni a jak se s nimi naucit pracovat. Mezi psychosocialni intervence patii také
mindfulness, meditace, kratkodobé abstinence, intervence vychézejici z pozitivni psychologie a pak
rtizné druhy terapie.

3.2 Medikace

Z 1ékti se nejcastéji vyuzivaji antidepresiva. Ovsem, jak podotykaji Grant, loannidis a Chamberlain
(2022), neni prokazané, ze 1éky skutecné funguji, tj. neni ziejmé, jak velkou roli hraje placebo efekt a zda
farmaka neléci spise komorbidity.

3.3 Mediované softwarem

Tyto intervence ¢asto probihaly prostfednictvim aplikace na telefonu a zamétrovaly se predevsim na
uzivani restriktivnich pravidel, nastaveni ¢asu pro nepouzivani nebo limitu pro pouzivani (Cemiloglu
et al., 2022). Nékteré se vénovaly i seberegulaci - nabizely cviceni k trénovani sebekontroly (sebemo-
nitorovéani, nastaveni cilt apod.). V ¢eském prosttedi je mozné vyuzit aplikaci “Digitalni rovnovaha”.
V anglickém jazyce miizeme nabidnout aplikace “One sec” a “Zario”. Aplikace, prostfednictvim kterych
se nastavuje ¢asovy limit, jsou pak tfeba “Forest” a “SelfControl”.

3.4 Kombinovane

Nejcastéji se kombinuji psychosocialni intervence s farmaky (Cemiloglu et al., 2022)

Kromé konkrétnich piikladt se studie vénovaly i obecnym prvktam, které 1é¢by maji nebo by mély
mit. Napiiklad Griffiths a kolegové (2016) zkoumali postupy u lécby zavislosti na hrani her. Zjistili, ze
se lécba nejdfive soustfedi na behavioralni aspekty a pak se pfesune ke kognitivnim funkcim, kde se
podtrhuje dtlezitost funkénich copingovych strategii. Findlnim cilem 1é¢by je podle nich podpotit hrace,

aby byl schopen identifikovat situa¢ni a psychologické spoustéce, které podporuji zavislostni hrani.

Také Peter a kolegové (2020) se zamé¥ili na pouzivané a efektivni postupy. Identifikovali 4 klicové
body, které by méla jakakoli lé¢ba obsahovat:
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e Monitorovani ¢asu straveného hranim,

e Zvazenirtznych vzorct hrani v riznych momentech dne,

e Nastaveni limitd denniho hrani - pro¢ s tim Gplné neskoncit - pozitivni diisledky kontrolovaného
hrani hlavné u pacient s komorbiditami,

e Poskytnuti sady pfijemnych aktivit jako nahrada za hrani,

e Zahrnuti ostatnich lidi k podpote pacienta v jeho monitorovani hrani a zapojeni se do ndhradnich
aktivit.

4. Harm reduction

Na praci s lidmi s digitalnimi zavislostmi se v této pfirucce divame z pohledu pfistupu ,harm reduction”
(HR). Pro lepsi pochopeni uvedeme zakladni informace o tomto pfistupu. V HR pracujeme na snizeni
skodlivych dopadt uzivani a na zlepseni kvality klientova Zivota. Nejde tedy o tplnou abstinenci.

4.1 Zakladni body filozofie pristupu

1. Pistupujeme ke klientovi/klientce individualné - aby terapie byla tspésnd, musi byt prizptisobena
co nejvice specifickym potfebam dané/ho klienta/ky.

2. Zaciname tam, kde je klient/ka - Je potfeba aktivni zapojeni klient(i do spole¢né prace a zac¢ina se
tam, kde jsou klienti p¥ipraveni zacit proces zmény. Cil spoluprace pfizptsobujeme cili klientt. Ne
naopak.

3. Klient/ka m4 silné stranky, které mtizeme podpofit - ta ¢ast klientt, ktera se chce citit 1épe, prichazi
s energii a motivaci.

4. Pfijimame malé postupné zmény - zména zahrnuje mnoho malych krokd, které pottebuji ¢as na

integraci, nez se ¢lovék mize posunout d4l.

Abstinence neni podminkou spoluprace.

Rozvijime spolupracujici a posilujici vztah - terapeut/ka nema lepsi uchopeni pravdy nez klient/ka.

Jde vlastné o tymovou praci mezi klientem a terapeutem.

7. Destigmatizace uzivani.

o o1

Harm reduction pfistupuje k zavislosti z pohledu bio-psycho-socidlniho modelu. Tento model pracuje
s hypotézou, Ze zavislost obvykle nevznika na zakladé jednoho faktoru (naptiklad genetické predispo-
zice), ale je vysledkem nékolika faktort, které mohou dohromady vést k rozvoji zavislosti. Mezi vyse
zminované faktory se obvykle fadi oblasti biologické (genetické faktory, potize v prenatalnim a peri-
natdlnim obdobi a postnatdlni vyvoj), psychologické (naplnéni potieb v détstvi, zanedbéni, trauma,
jiné psychické nemoci, vztah k sobé aj.), socidlni (kvalita mezilidskych vztahti, socidlni a ekonomicka
aroven jedince, problematické spolecenské tikazy jako rasismus, xenofobie ¢i homofobie aj.). Mezi faktory
tohoto modelu se ¢im dél ¢astéji fadi také oblast spiritudlni. V kontextu tohoto modelu pak Harm reduction
pristup pracuje se zavislosti jako s adaptivnim mechanismem, ktery klient vyuZzivé jako sebemedikaci.
I proto je zasadni pfistupovat k feSeni problému se zavislosti komplexné a zaméfovat se nejen na pro-
blematické uzivéni, ale i na okolnosti, které vedly k jeho vzniku.

4.2 Terapeuticky cil HR

HR cili na podporu klienta/ky, diky niz upravi svoje uzivani tak, aby snizil/a skodlivé dopady.
Podporuje se ta ¢ast ¢lovéka, ktera chce zménu a nevyhnutelné ptijde do konfliktu s ¢astmi osobnosti,

které jsou napojené na staré zptisoby fungovani. Clovék si tak vlastné vytvati novy vztah k objektu
problematického uzivani.

Cil se stanovuje spole¢né s klientem/kou. Je dtlezité respektovat a zacit od bodu, kde je klient/ka
a kam chce smétovat. Cilem muze byt:

e Pokracovat v zajetém vzorci chovani ale se sledovanim problematickych dopad,
e Udélat zmény k redukovani skodlivych dopadi,
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e Posunout se k umirnénému uzivani,
e Abstinence.

4.3 Vytvareni planu zmény v HR pristupu

Béhem spolupréce s klientem/kou je potieba si ujasnit problematické aspekty uzivani a nastavit si
nové cile uzivani. V kontextu nastaveného cile je pak nékdy potteba provést dalsi zmeény, které nutné
na prvni dobrou nesouviseji s uzivanim, ale které mohou klienta/klientku posilit a podpofit na jejich
cesté za vytyc¢enym cilem. Soucésti je i prozkoumdavani ,selhani”, kdy se klientiim nedatilo. MiiZe to byt
bohatym zdrojem informaci o klientové vnitfnim svété.

4.4 Techniky v HR pristupu

Na zacatku je dtlezité pomoci klienttim 1épe si zvédomit proces uzivani. Intervence se nejprve zamétuji
na zmény v mnozstvi, typu a frekvenci uzivani. V poradenském prostfedi je mozné jiz na zékladé toho
dosahnout vyraznych zmén ve vzorcich problematického chovéni. V pfipadé harm reduction psychote-
rapie pak mtZe navazovat terapeuticky proces, prostiednictvim kterého se skrze zaméteni na souvisejici
psychické problémy sniZuje vnitini bolest klienta. Vice se upeviiuje klientova schopnost vypoiradat se
s tézkostmi a zvladat sviij zivot bez nefunkénich copingovych strategii, do kterych se fadi i zavislostni
chovani.

Strategie pozitivni zmény

e Sebemonitorovani - sledujte sekvence udalost-myslenka-pocit-nutkéni uzit-myslenka-volba, ktera
asti v rozhodnuti chovat se podle starych vzorc(i nebo udélat novou volbu.

e Zistat u nutkani - v8imnéte si nutkani a chvili s tim bud'te. Dejte si 5 sekund, 3 minuty, jak dlouho
pottebujete. Pfekondvani nutkdni vytvaii prostor mezi nim a tim, co se rozhodnete délat. Popiste
z hlediska pocitt, vjemi a pfedstav o tom, co douféte, ze ziskate z uzivani. Kdyz ziistavate u nutkani,
nejednate impulzivné nebo ze zvyku.

e Hranisi s ndvykem - neZ vyZadovat zménu, mtZe uleh¢it proces a sniZit frustraci ,hrat si” s navykem.
Zkuste, co se stane, kdyZz zménite sviij navyk urcitym zptsobem.

e Dialog s nutkdnim - zvaZte obé strany ambivalence ohledné poddani se nutkani. Zeptejte se sdm
sebe, jestli uziti v tomhle bodé je nejlepsi volba vzhledem k vasim cilam.

e Identifikujte své spoustéce - prestaiite se sousttedit na nutkani a pfemyslejte, co se stalo predtim.
Co mohlo nutkani spustit? Je uzivani nejlepsi nebo jediné feseni na dany pocit, myslenku, udalost?
Co jiného muizete délat vzhledem k spoustéci - jiné vyjadfeni pocitii/ myslenek, opec¢ovani se apod.

e 18 alternativ - vytvoite si seznam 18 alternativnich reakci k situacim, které vas bézné vedou k uzivani
(18 je cislo, se kterym klient piiSel sdm). ZkousSeni téchto alternativ sniZuje riziko zavislosti jako jediné
odpovédi na spoustéc. Mit alternativy poskytuje paletu véech moznych zpiisobt, jak o sebe pecovat.

e Udélejte si plan - naplanujte si dopfedu pro kazdou situaci, ve které mizete uzivat. Rozhodnéte se
o zamysleném cili pro danou udélost. Jaké prekdzky mohou nastat? Vymyslete strategie, jak je
prekonat.
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Tato ¢ast pfirucky se zaméfuje na praktickeé tipy, jak sniZit rizika spojend s uzivanim
digitalnich technologii. Vzhledem k praktickému vyuZiti bude text sméfovan primo
na samotné uzivatele, obsah lze vsak vyuZit at uz je ¢tendfem samotny uZzivatel nebo
pribuzny ¢i poradensky pracovnik, ktery se chce ve své praci inspirovat.

Ve dne$nim svété, ktery je do zna¢né miry napojeny na digitalni svét témét ve vSech
oblastech naseho Zivota, je prakticky nemozZné oc¢ekavat, Ze ¢lovék bude od digital-
nich technologii Gplné abstinovat. Pfineslo by to celou fadu limitti a pravdépodobné
by to v nékterych ohledech vedlo k izolaci. Proto si neddvame za cil pfinaset v této
prirucce tipy, jak aplné prestat s uzivanim digitalnich technologii. Nasim cilem je
prinést praktické tipy a triky, jak dostat kazdodenni uzivani pod kontrolu a jak se
s digitalnimi technologiemi naucit fungovat tak, aby neovladaly nas zivot. Jakakoliv
z digitalnich technologii totiz mtZze byt dobry sluha, ale ukazuje se, ze jsou casto
velmi Spatnym panem.



| MALA ZMENA MA VYZNAM

Snizovani rizik spojenych s nadmérnym uzivanim digitalnich technologii nemusi byt vzdy o tom, ze
¢lovék omezi dobu a intenzitu, po kterou se aktivité vénuje. Variantou maze byt ujisténi se, ze dana
aktivita nepfinasi pfili§ mnoho negativnich dopadt a naucit se néjaké zdravé zasady, které nam mohou

Z Nz

pomoci neznicit si zdravi. Proto Vam na zacatku této sekce rovnou pfindsime par konkrétnich variant,
jak na to. Zkuste se podivat na nékolik nasledujicich tipti, které Vam mohou instantné dopomoci pecovat
lépe o vlastni télo a psychiku a které mohou byt prospésné samy o sobé i pfesto, Ze se nerozhodnete pro

N

néjakou systemati¢téjsi zménu:

1.

Nezapominejte na fyzické potfeby. Nase télo potfebuje kazdy den dostatek potravy a tekutin, aby
mohlo dobfe fungovat. KdyZz se ponofime do svéta digitalnich technologii, nékdy se stane, Ze
pfestaneme vnimat, co ndm nase télo signalizuje a nevnimame hlad ani Zizen. Bez jidla a vody se
nam muze brzy udélat hodné Spatné a mtizeme zacit ztracet energii. Taky to nékdy mize vést
k tomu, Ze se u nas za¢nou objevovat ,vI¢i hlady” a my na posezeni snime a vypijeme vSechno, na
co ptijdeme. Obé varianty mohou vést k tomu, Ze si nedokdZeme udrZzet stabilné zdravou vahu, coz
je pro nas organismus vzdy velmi naro¢né. Proto je dalezité dbat na to, abyste se kazdy den
alesponi 3x najedli a vypili alespon 21 bezkofeinovych napoji. Dostatek jidla a piti pak miize télu
dodat potiebnou energii na to, abyste zvladli vSechno, co chcete.

Zkuste se kazdou hodinu alespoii na chvilku postavit a protahnout se. Byt cely den v jedné pozici
je pro nase télo velmi ndro¢né. MiiZe to vést k rozvoji nejriiznéjsich bolesti v celém pohybovém
aparatu a zaroven také k rozvoji vyrazné psychické nepohody. Nastavte si budik, ktery vam kazdou
hodinu pfipomene, Ze mate na chvili vstat a trochu se protahnout. MiiZete to spojit tfeba s cestou
na zachod nebo s cestou do kuchyné, kde si nalijete sklenici vody.

Myslete na zitiek a vyspéte se. Pokud vite, Ze druhy den mate vstavat do $koly nebo do préce
v 6h rano, zkuste si traveni ¢asu v digitdlnim svété naplanovat tak, abyste byli skute¢né schopni
vstat v naplanovaném case. V idedlnim pfipadé byste méli spat 8 - 9h denné, nejméné je vsak
potieba spat alespon 7h denné, aby si va$ mozek dostate¢né odpocinul a vy se tak mohli béhem dne
soustfedit. Z dlouhodobého hlediska nedostatek spanku mitize vést k vyraznym fyzickym i psychic-
kym problémam. Aby se vam lépe usinalo, doporuc¢ujeme nepit kofeinové napoje jakéhokoliv typu
(to zahrnuje kavu, energetické napoje, coca colu aj.) pozdéji nez v 15h, protoZe kofein se z téla
vyplavuje pomérné dlouho a miize vam narusit kvalitu spanku i pfesto, Ze nebudete mit problém
s usinanim.

Cas od ¢asu se na chvili zastavte a zhluboka se nadechnéte. M{iZe se stat, Ze v kontextu dané
aktivity dychéte povrchové, protoze jste vazné zaujati tim, co délate. Také se stava, Ze ve skréené
poloze na zidli nebo vleZe na posteli neni pro vase télo pfirozené dychat zhluboka. Prostfednictvim
dechu ddvame nasemu mozku dilezité informace. Pokud dlouhou dobu dychdme spise povrchové,
miiZze to nd$ mozek vyhodnotit jako stav ohrozeni a miiZe se stét, Ze se u nds objevi pocit tizkosti.
Pokud se béhem dané aktivity ¢as od ¢asu nékolikrat nadechnete zhluboka a tzv. do bficha,
davate tim mozku najevo, Ze se nic nedéje a Ze jste v bezpeci, a tak neni k tzkosti zadny davod.

Naplanujte si kazdy tyden alespon jednu pfijemnou aktivitu, ktera nebude v digitilnim svété.
Svét pocitace a mobilu nabizi mnoho ldkavych obsahti a aktivit a ¢lovéku se mtze zdat, ze vice
pfijemnych aktivit uZ nepotfebuje. Pravdou v3ak je, Ze pro udrzeni lepsiho psychického stavu
potifebujeme mezilidsky kontakt tvari v tvar, jako je tfeba setkani s prateli nebo s rodinou. Také
potiebujeme dostatek cerstvého vzduchu a nasi psychice nejlépe prospiva pobyt v prirodé.
K tomu nas mozek doslova prahne po fyzickych aktivitach. Diky aktivitdm, které zahrnuji néco ze
zminéného, se pak do téla vyplavuje nékolik pro psychiku velmi prospésnych hormont, jako na
ptiklad endorfin, kterému se nékdy fika hormon $tésti. Samozfejmé neni potieba, aby dana aktivita
zahrnovala vSechny vyjmenované prvky, zkuste si vSak vymyslet aktivitu, ktera obsahuje alespor
jedno z toho.

V kontextu tématu nastavovani drobnych kazdodennich zmén jsme pro Vas ve spolupréci s fyzio-
terapeutkou pfipravili podkapitolu, kterd se podrobnéji vénuje zdravému drZeni téla béhem traveni
¢asu s digitalnimi technologiemi. Tu najdete na konci této p¥irucky.



BEZ MOTIVACE TO NEJDE

Zaradit do svého Zivota jakoukoliv zménu mtize byt skute¢né naro¢né, a to hlavné pokud k tomu
nemame dostatek motivace. V té chvili byva ¢asto v podstaté nemozné pohnout se z mista a nema to
nic spole¢ného s nedostatkem viile. Zaroven tlacit kohokoliv k né¢emu, k ¢emu neni motivovany, miize
nakonec vést k vétsi skodé nez k uzitku. V kontextu motivace je na zac¢atku dtlezité si uvédomit, nad
jakou zménou jsme ochotni viibec premyslet, a co ptichdzi z nasi vlastni hlavy a ne od nékoho jiného.
Pokud bychom totiz hledali motivaci pro néco, co je nam vylozené proti srsti a/nebo neni vlastné nase
potieba, tak je velmi pravdépodobné, Ze stejné nakonec zjistime, Ze jsme s motivaci na nule a nebudeme

schopni zménit vibec nic.

Pro prozkoumavani vlastni motivace VAm mtize slouzit pfilozeny pracovni list. Zkuste si stru¢né
popsat, jak vnimate svij aktualni stav. Zkuste si pfedstavit, Ze byste v tomto nastaveni pokracovali.
Jaké pozitivni disledky Vam to v zivoté p¥indsi? Jaké negativni dopady na Vas Zivot to zptisobuje?
Sepiste si vSechny argumenty, které méte na obou stranach, i kdyby se jednalo o drobnosti. Nasledné
jednotlivé argumenty obodujte na 8kéle od 1 do 10, kdy 1 znamen4, Ze pro Vas tento argument neni
viibec dilezity, a 10 znamena, Ze je to pro Vas naprosto zasadni. Pak hodnoty v jednotlivych sloupcich

sectéte a zapiste do posledniho tadku tabulky.

Stejné tak postupujte, kdyz si pfedstavite, Ze byste udélali pro vas pfedstavitelnou zménu. Klidné si
zkuste stru¢né zapsat, jak by ta zména mohla vypadat. Co pozitivniho od toho mtzete ocekavat? Jaka
tskali tato zména muze pfinést? Znovu si obodujte jednotlivé argumenty a sectéte jednotlivé sloupce.

Na konci si urcete, na kolik je pro Vas zména soucasného stavu dilezitd a na kolik si véfite, ze dané
zmény dosdhnete.

V tomto pracovnim listu si mizete uvédomit a sepsat vSsechny argumenty pro a proti, které se Vam
pravdépodobné uz néjakou dobu honi hlavou. Tim, Ze si je sepiSete a skute¢né se na né podivate,
miizete zacit rozkli¢ovat svou vlastni motivaci a své dtivody k tomu, proc se chovate tak, jak se chovate.

A kdyZz o tom budete védét, je daleko vétsi sance, ze budete schopni zmény, pokud se pro ni nakonec
rozhodnete.

SOUCASNY STAV A JEHO POKRACOVANI:

PREDSTAVITELNA ZMENA:

Pozitivni dasledky (co mi to Negativni dopady (co mi to bere/
ddvd, proc v tom pokracuji) proc to chci zménit)

Pozitivni oéekavani (co mi Uskali zmény (proc to neni
zmeéna prinese) snadné)




Od 1 do 10, jak moc je pro mé zména dualezita?

V piipadé, Ze se po prozkoumadni své motivace rozhodnete, Ze byste radi usilovali o trochu vétsi zménu,

s vz

nez je “jen” zakomponovani tipt, které jsme vypsali v tvodu této praktické ¢asti, pokracujte ve ¢teni
prirucky dale. Na nasledujicich strankdch Vam nacrtneme metody, pomoci kterych bude mozné lépe
porozumét tomu, co se s vami déje bez tlaku na to, abyste nutné museli prestat tplné. Zkuste si v tomto
kontextu stanovit konkrétni cil, kam byste se chtéli ve Vasem vztahu k digitdlnim technologiim posu-
nout a jaké zmény byste chtéli dosdhnout.

o
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SEBEMONITOROVANI

Pro jakoukoliv zménu v chovani, které je pro nas néjakym zptisobem vice nevyhodné nez vyhodné, je
vzdy na zacatku potfeba porozumét tomu, co se s ndmi vlastné déje. Kdyz vime, co se s nami v daném
okamziku déje, je o trochu snazsi udélat zménu, kterd povede k tomu, Ze se ndm bude v zivoté dafit
lépe. K tomuto slouzi technika sebemonitorovani. Zkuste si po dobu 2 tydni poctivé zaznamendavat
okamziky, kdy travite ¢as v digitalnim prostoru a které vnimate jako problematické. Pokud se vam
nechce zapisovat si tplné kazdy okamzik, mtzete si stanovit konkrétni parametry toho, co budete
zaznamenavat, resp. toho, co vnimate jako problém. Napft.: Zapisu si jen chvile, kdy jdu na internet
misto toho, abych se vénovala pfipravé do skoly, protoze vim, Ze se mi kvili tomu zhorsil prospéch
nebo Zapisu si ty chvile, kdy se misto svych domécich povinnosti vénuji hie pocita¢ovych her, coz pak
vede k hddce s rodici. K témto zapisim mtizete pouzit ptilozenou tabulku, ve které se kromeé dané situace
da zaznamenat také to, co se s vami v takovych chvilich déje.

PONDELT

UTERY

STREDA

CTVRTEK

PATEK

SOBOTA

NEDELE




Dalsim zptsobem, jak monitorovat to, co s vdmi ¢as traveny pouzivanim digitalnich technologii déla,
muiZze byt zkoumdani zmén prozivani v kontextu jednotlivych aktivit. M{izete se pfi tom inspirovat
nésledujicim formulafem, ale jednoduse to spociva v uvédomovani si, jak dana aktivita v dobé jejtho
trvani ovliviiuje nejen nase emoce, ale i fyzickou pohodu. Je dobré si téchto zmén vS§imat v redlném case,
protoZe ¢asovy odstup miize zkreslit vasi predstavu o tom, jak vas dana aktivita skutecné ovliviiuje.

Aktivita

Jak se citim (psychicky/fyzicky)
pred zahajenim aktivity

Jak se citim (psychicky/fyzicky)
béhem aktivity

Jak se citim (psychicky/fyzicky)
po aktivite

Pfi zkoumani konkrétnich situaci si mozna vSimnete, Ze nékdy je nutkdni k tomu sahnout po néjaké
digitalni technologii vétsi neZ jindy a moZna se nékdy stane, Ze je tak silné, Ze mu nejste schopni odolat.
Takové nutkdni nékdy miize vést k tomu, Ze se nechéte strhnout do aktivity, ktera vam v dané chvili
pfindsi vice skody neZ uzitku. Tt¥eba kdyZz mate délat projekt do skoly, na kterém zavisi vysledny
prospéch na konci roku, a misto toho témér bezmyslenkovité koukéte 3h na videa na youtube.




ZUSTAT U NUTKAN(

Pokud si vS§imnete, Ze v nékterych situacich si doslova nemtizete pomoct a musite se vénovat aktivité
v digitdlnim prostoru, i kdyZ to pak vede k negativnim dopadi@im v jiné oblasti Vaseho Zivota, nezou-
fejte. To, co zazivéte, je velmi ¢astym projevem toho, Ze Vas vztah s danou digitalni technologii neni
nastaveny tplné zdravé, ale je to néco, co se u lidi v dnesni dobé objevuje pomérné ¢asto. Je mozné s tim
pracovat a naucit se postupné tomuto nutkani odolavat. Pokud jste si u sebe né¢eho takového vsimli,
zkuste se u toho nutkani na chvili zastavit a pozorovat, co to s Vami déld. Uvédomte si, jaké myslenky
se Vam v kontextu toho honi hlavou a jaké emoce s tim souvisi. MiiZete si také uvédomit, jak Vam je
v dané situaci fyzicky. Také si pozorujte, k jakému chovéni Vés to nutkdni vede. Je toto chovani pro Vas
vyhodné? Bude to mit pro Vés néjaké pozitivni diisledky? Pfinese to néjaké negativni dopady? Zkuste
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si pfi nejbliz$i mozné pftilezitosti vyplnit tabulku, ktera se zaméfuje na zminéné oblasti:

Situace, ve které se objevuje silné nutkani:

Myslenky, které se mi v souvislosti se situaci honi hlavou: Emoce, které v tomto okamziku citim:

Télesné projevy, kterych si pravé ted’ v§imam: Chovéni, ke kterému mé to nuti:

Co pozitivniho mi pi¥inese, kdyz danou aktivitu budu délat Co negativniho mi pfinese, kdyZz danou aktivitu budu délat
prave ted: prave ted:

Co pozitivniho do budoucna mi piinese, kdyZz podlehnu nutkani: | Co negativniho do budoucna mi pfinese, kdyz podlehnu nutkani:

Zkuste si u nutkéni chvili jen tak zistat a posedét si s nim. Nezélezi na tom, zda to bude deset vtefin
nebo 5 minut. Kazdy okamzik, kdy vytvofite prostor mezi nutkanim a Vasim vlastnim chovanim, je

dtlezity. Lépe si tak ovéfite, Ze nejednate impulzivné nebo ze zvyku, ale Ze se poustite do aktivity, protoze
skutec¢né chcete a protoze vite, Ze je to pro Vas v dané chvili ta nejlepsi varianta.




ZKUSIT TO TROCHU JINAK

Pokud dospéjete k ndzoru, ze pro Vas dané chovani neni tiplné nejvyhodnéjsi, ale pfesto se ho nechcete
uplné vzdat, mizete k tomu zkusit pfistoupit trochu hravéji. Zkuste zménit prostiedi, ve kterém se
aktivité vénujete. Najdéte si novou polohu, ve které u pocitace/mobilu/tabletu jste. Vymérite denni
dobu, ve které se ¢innosti vénujete. Zkuste sviij navyk zménit jakkoliv drobnym zptsobem, aby pro
Vés cela ¢innost nebyla tak moc automatickd, ale aby ziskala trochu novosti. To miize pomoci, abyste
znovu ziskali trochu kontroly do vlastnich rukou. V té chvili, kdy pro Vés néjaké ¢innost nebude tak
automaticka, miZete si béhem ni lépe uvédomovat, zda je dané chovani v souladu s Vasim stanovenym
cilem. Nékdy se mtize stét, Ze si uvédomite, Ze to v souladu s Vasim cilem neni a i pfesto v dané ¢innosti
chcete pokracovat. To je naprosto v poradku! Dtlezité je, Ze si uvédomujete, Ze mate moznost volby.

Napady, jak své traveni ¢asu na pocitac¢i/mobilu/tabletu trochu ozvlastnit:

Je mozné predpokladat, Ze v digitdlnim svété netravite 100 % svého ¢asu. Kromé spanku a ¢asu straveného
ve Skole nebo v praci jisté existuji aktivity, které Vas bavi a které nemaji s digitalnimi technologiemi nic
moc spole¢ného Zkuste si je zmapovat na nésledujici tabulce.

Kdy nemam takovou potfebu travit cas v digi svété?

U jakych aktivit mé ani nenapadne, Ze bych $dhl/a po telefonu nebo pocitaci?

Pro¢ to u téchto aktivit mam takto?

Co mé na téchto aktivitach bavi?

Chut vénovat se podobnym aktivitam, a to zejména ve chvilich, kdy to pro nés tfeba neni tipIné vyhodné,
byva c¢asto spousténa ve velmi specifickych situacich. Miize to byt tfeba ve chvilich, kdy se nudime,
nebo pfed narocnym testem ve Skole nebo kdyz se citime osaméli. Takovych ,spoustécti”, které vedou
k chuti vénovat se aktivitam v digitalnim prostoru, mtize byt celd fada. Jaké jsou ty Vase? Zkuste si
znovu vzpomenout na udélosti poslednich dni a sepsat si, v jakych momentech jste méli velkou chut

byt u pocitace nebo u mobilu. Mély ty chvile néco spolecného? Jsou si ty situace nééim podobné? Sepiste
si je do seznamu v nésledujici tabulce. Pro lepsi piehlednost jsme je rozdélili do konkrétnich kategorii.




Co obvykle vede k tomu, Ze mam chut travit ¢as v digitdlnim svété

Povinnosti:

Lidé:

Situace:

Pocity:

Jiné:

Uz ve chvili, kdy si uvédomite spoustéce, které vedou k nadmérnému tniku do digitalniho svéta,
ziskavate trochu kontroly znovu nazpét. Uniknout do svéta her nebo online kontaktu nemusi byt nutné
$patné. Naopak to mtize pfinést mnoho dobrého v podobé zajimavych informaci, pocitu aspéchu nebo
propojeni s kamarady. Mtize to taky dopomoci citit se 1épe ve chvilich, kdy se nudime, néco nas stve,
jsme smutni nebo se citime osaméle. Nadmérné traveni ¢asu v digitdlnim svété v8ak muze prindset
i fadu negativnich dopadti. Proto je dobré zamyslet se, zda existuji i jiné zptisoby, jak se o sebe postarat
tak, aby nam bylo lépe. Pro lepsi pfehlednost nasledujici tabulku rozdélujeme do ¢tyf kategorii. Pokud
by Vam néjaka kategorie chybéla, nevédhejte a sepiste si seznam aktivit k této kategorii na papir bokem.
Tyto aktivity mohou byt rizné. Nékdy je to o tom, Ze za¢nu délat néjakou ¢innost. Podruhé zase o tom,
ze si dovolim citit se tak, jak se doopravdy citim. Zkuste se u kazdého sloupecku na chvili zastavit
a uvédomit si, co by Vas v takové situaci skute¢né bavilo nebo by Vam to mohlo pomoct. Pro inspiraci
jsem do kazdého sloupecku ptidali jeden tip, ktery ndm osobné funguje.

Co muzu délat, kdyz:
jsem smutny/4a jsem nastvany/a se nudim se citim osaméle
- Na chwill si ledhvne do - Napliun si na papir, co - Jduw za swigm domdeim | - Zowoldm kamardoce
postele a popldin si. mé naitvalo, a ten papir | mazlitkem a aspoil 10 a dombuvim se s ni, e
roztrirvdm na malé kowsky. | min. sk s nim haragi. piydeme wen .

Zkuste si u kazdé z kategorii vzpomenout, jestli je ve Vasem Zivoté ¢lovék, kterym by Vés zrovna v tomto
ohledu mohl podpofit. Nadmérné vyuzivani digitdlnich technologii miize vést k pocitu osamélosti.
Zkuste se na chvili zamyslet, zda je ve Vasem zivoté nékdo, s kym se citite alespon trochu dobfte.

U kazdé kategorie si do posledniho fadku napiste jméno toho ¢lovéka a zkuste se zamyslet, kdy piisté
se s timto ¢lovékem miiZete zkontaktovat a mtizete spolu stravit néjaky ¢as mimo internet.




S JASNYM PLANEM JE TO VZDY SNAZSI

V této ptirucce jste méli moznost si uvédomit, jakou mate motivaci ke zméné Vaseho vztahu k digitdlnim
technologiim. Také jste méli moznost prozkoumat si, v jakych situacich je Vase nutkani byt na nékteré
z technologii vice nez jindy a vSimnout si, jak se pfi tom vlastné citite. VSechny tyto informace jsou
nezbytné nutné na Vasi cesté za stanovenym cilem. Aby to vsak mélo néjakou hlavu a patu, je dobré
vytvorit si konkrétni “plan boje”, kterym se miizete fidit a tak nemusite vSechno vymyslet za pochodu.
Plan se snazime udélat jasné a stru¢né, takze pokud by Vam tam chybéla néjaka otazka, bod k zamysleni
nebo aktivita, nevahejte a doplrite si ji sami.

PLAN KONTROLY
Mij zamér pfi snaze o zménu navykua (muazete zakrouzkovat klidné i vice):

a) prestat s néjakou konkrétni aktivitou na mobilu/pocitaci/tabletu,

b) zafadit do svého Zivota néjaké drobné zmény, diky kterym bude pro mé vyuzivéani digitalnich
technologii méné skodlivé,

c) omezit ¢as, ktery aktualné travim vyuzivanim digitalnich technologii.

K jakému cili bych se chtél/a ve svém snazeni dostat: ..........cceuevevriiiiniiiniiiiiiiiiiiiiiiiiiiin.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
..................................................................................................................................................

Pro¢ je pro mé dosaZeni stanoveného cile dulezité (zkuste vypsat alespori 3 body):

Co mi na mé cesté za cilem mtiZe pomoci a ¢eho se budu drzet:

Kolik ¢asu aktualné travim aktivitami v digitalnim svété:
Denné: ................
Tydné (odhadem): .......ccuuueeee

Kolik ¢asu bych chtél/a idedlné stravit aktivitami v digitalnim svété v souladu s mym cilem:
Denné: ................
Tydné (odhadem): ........cuuueeee

Kolik hodin za den v digitadlnim svété je mj limit, ktery rozhodné nechci prekrocit: ................

Jaké tipy k péci o vlastni télo a psychiku (z kapitoly: “I mala zména ma vyznam”) se pokusim v ramci
svého planu dodrzovat:



P1i praci s planem je dtleZzité postupovat den po dni. Zkuste si nasledujicich par tydna planovat jednotlivé
dny a vyuZijte k tomu pfiloZenou tabulku:

DEN Jaky plan mam na tento den Jak mi plan na tento den vysel

PONDELI

UTERY

STREDA

CTVRTEK

PATEK

SOBOTA

NEDELE

Zkuste si pro sebe kazdy den stanovat, kolik ¢asu v digitdlnim svété stravite a jakou zasadu péce o vlastni
zdravi ten den vyuZijete. Monitorujte si, jak se Vam plan vydaftil. Pokud zvladnete dodrzet plan vice
nez 5 dni v tydnu, odmeérite se za to né¢im piijemnym. Je dobré vytvofit si dopfedu seznam odmén,
kterymi se pak budete moct inspirovat a nebudete muset v dané chvili zdlouhavé néco vymyslet. Pokuste

se mezi odmény nezafazovat véci, které se tykaji digitalnich technologii.




POSTUP PRACE S TELEM aneb fyzickd kondice

Soucasné s péci o dusi je potteba u digitalnich zavislosti se zaméfit i na préci s télem. Zpravidla byva télo
vystaveno ,,pozicim”, které pfimo ovliviiuji nase fyzické zdravi. Za timto tcelem vznikla kapitola,
kterd ma poskytnou zédkladni navod pracovnikovi pfi préci s osobou zavislou na digitalnich technologii.

Kapitola byla konzultovana s fyzioterapeutkou Mgr. Barborou Moravkovou.

SED

V sedu je diilezité si hlidat poskladani pater. Patrem se v této kapitole rozumi jednotlivé postaveni hlavy,
ramen a panve. Uvedené casti téla jsou v jednotlivych vyskach, tedy v patrech. U korigovaného sedu
kontrolujeme, aby jednotliva patra byla nad sebou. Hlavu (prvni patro) nad rameny (druhé patro)
a ramena nad panvi (tfeti patro). Zadek sedi uprostied sedétka zidle (osoba sedi na sedacich hrbolech).
Chodidla jsou obé poloZzena na zemi (kontakt s podlahou). Sedétko Zidle miize byt lehce vyse, nemusi
byt striktné 90 stupnt v ky¢li a v kolenou.

X SPATNY SED v/ KOORDINOVANY SED
Vyge miizeme vidét $patny sed a korigovany sed. Spatny sed v idealnim p¥ipadé klienta odnaucit
a naucit ho korigovany sed, kdy v dlouhodobém horizontu nehrozi ztravotni komplikace (mozna jen

obezita v pfipadé pridani nezdravého jidla).

Na dalsich obrazcich (nasledujici strana) jsou uvedeny alternativy korigovaného sedu.
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VYVYSENA PRACOVNI PLOCHA

VYVYSENA PRACOVNI PLOCHA PODLOZENE NOHY A PODLOZENE NOHY

X SPATNY SED ALTERNATIVA SEDU, jak sedét lépe v
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X SPATNY SED

X SPATNY SED

X SPATNY SED

ALTERNATIVA SEDU, jak sedét Iépe v



DALSI PODOBY SEDU

NiZe jsou vyfoceny varianty sedu v jinych podobach. Jinymi podobami myslime sed na lavi¢ce (napt.
autobusova zastavka, v parku), sed na stoli¢ce (napt. ¢ekdrna) a sed na toaleté (napt. sezeni s telefonem
pti vylucovani). V podstaté je myslen jakykoliv sed. V sedu je diilezité myslet na pravidla, ktera byla
popsana vyse (skladba pater).

X ABSOLUTNE SPATNY SED v" LEPSI VARIANTA v ABSOLUTNE SPRAVNY SED

POUZiVANi JAKEHOKOLIV ZARIZENi PRI VYLUCOVANI SE NEDOPORUCUJE.

Mnoho lidi trdvi na toaleté spoustu ¢asu, a to predevsim diky modernim technologiim. Tento nesvar
je rizikovy pro nase fyzické zdravi. Doporucuje se byt na toaleté bez jakéhokoliv zafizeni a po dobu
nezbytné nutnou. V idedlnim pfipadé naucit klienta nebrat si zafizeni na toaletu.

TIP: Pro zdravéjsi vyprazdnovani se v idedlnim pfipapadé doporucuje vypodlozit chodidla.
K vypodlozeni 1ze vyuzit jakoukoli malou stolicku.

LEH NA ZADECH

V idedlnim svété by se moderni technologie nemély v leze pouzivat. Hrozi horsi cévni prokrveni
v hornich koncetinach (napf. brnéni koncetin, potiZze s kréni patefi (napt. vlivem velkého vypodlozeni)
a horseni zraku (napf. nedostate¢na vzdalenost o¢i od zatizeni).

V lehu se doporucuje rovnéz skladat patra. Hlavu (prvni patro) nad rameny (druhé patro) a ramena
nad panvi (tfeti patro). Rovnéz je dtilezité hlidat vzdalenost mezi zafizenim a o¢ima. Doporucend vzda-
lenost mezi zafizenim a o¢ima je takova, co zrak a délka o¢i dovoli. V loktech je dobré hlidat minimalné
90 stupniti. Provedeni lehti a alternativ lehii viz niZe prostfednictvim p¥ilozenych fotek.
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X SPATNY LEH

v/ LEPSI VARIANTA PRO LEH NA ZADECH

LEH NA BRISE

I v ptipadé lehu na bfise je dtlezité davat pozor na skladbu pater. Hlavu (prvni patro) nad rameny
(druhé patro) a ramena nad panvi (tfeti patro). Dtlezité i zde hlidat vzdalenost o¢i od zafizeni. Prove-
deni lehi a alternativ lehti viz. niZe prostfednictvim ptilozenych fotek.

litiii

X SPATNY LEH v KOORDINOVANY LEH NA BRISE
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X NEDOPORUCUJEME

Ve

@ VELMI DULEZITE JE STRIDANI POZIC

V pripadé delSiho uzivani elektronického zarfizeni se doporucuje pozice stridat. V idedinim pfipadé:
vstat — jit se projit — jit se napit — zménit pozici.

POSTOJ (CHUZE)

Na nésledujici strané je vyfoceno télo ve varianté ve stoje. Varianty se mohou lisit. Postoj bez zavazadla
a postoj se zavazadlem (napt. batoh, kabelka) V postoji je dalezité myslet na pravidla, kterd byla popsana
vyse (skladba pater). V ptipadé postoje pfibyva c¢tvrté a paté patro. Hlavu (prvni patro) nad rameny
(druhé patro) ramena nad panvi (tfeti patro), panev nad koleny (¢tvrté patro) a kolena nad kotniky (paté
patro). Obé chodidla se dotykaji rovhomérné zemé. Doporucend vzdalenost mezi zafizenim a oc¢ima je
takova, co zrak a délka rukou dovoli. V loktech je dobré hlidat minimalné 90 stupniti.
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X SPATNY POSTOJ

v/ KOORDINOVANY POSTOJ



X SPATNY POSTOJ
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KOMPENZACNI CVIKY

Kapitola obsahuje ndvod na nékolik kompenzac¢nich cvikd, které se doporucuji pfi nadmérném uzivani
zatizeni (digitalni zavislost). Cviky lze provadét i jako kompenzaéni cviceni pii delsi praci s jakymkoliv
druhem zafizeni (i mimo digitalni zavislost).

V ptipadé zpozorovani fyzickych problémt pracovnik doporuci navstévu fyzioterapeuta.

CVIKY NA KARPALNI TUNEL

Karpdlni tunel procvicime tfemi moZnymi zpiisoby:

Proni (vlevo), chytneme ruku za prsty a pritahneme ve sméru k télu.

Druhad (uprostred), propleteme prsty v pést a krouzime v zdpésti.

Treti (zprava), poloZime jednu ruku na stiil a druhou rukou zatlacime na zdpésti. Tlak na zapésti poloZené ruky
vychdzi z casti tlacici ruky mezi palcem a ukazovdckem.

CVIKY NA PROCVICENI OCli

Oci zamétujeme na konrétni bod (miiZeme na prst jedné ruky), a to rovné a do bokii. Idedlné oci cvicime pohledem
z okna, kdy se pohledem zamétujeme na riizné predmeéty v riizné vzddlenosti.

CVIKY NA PROTAZENI

Zpravidla v pozicich, ve kterych travime ¢as se zafizenim v ruce, dochazi ke §patnému nastaveni segmentti
(. hlava, krk, hrudni patet). Pro zlepSeni pozice téla je zasadni, aby segmenty (tj. hlava, krk, hrudni
patef), byly v neutrale. Tim zajistime spravnou funkci a dochdzi k optimalnimu pfedpéti svald, tzn. to
je dobra prevence pro pohybovy aparat. Cilem je zlepsit pohybovy aparat.
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Propleteme prsty obou ruk. Propletené prsty poloZime na temeno hlavy. Hlavu pfitahnout k hrudniku. Timto cvikem
protahujeme: svaly okolo pitere, se zamérenim na krcni a hrudni.

Postavime se rovné, jednu nohu dame pred druhou. Nohu propnout v koleni a télo pritdahnout k lytku (ke Spicce).
Protahujeme: svaly okolo pitere, dolni koncetiny.
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Posadime se na stolicku, srovndme patra a poloZime ruce doprostied hrudniku. V pronim cviku (vlevo) hlavu vyta-
hujeme za pohledem oci nahoru. Oc¢i sméruji pohled do stropu. Protahujeme: ohybace krcni pdtefe mm. scalenni.
Ve druhém cviku (vpravo) smétuje hlava primo nahoru.

U proniho cviku (vlevo) hlava smétuje doprava (ruce jsou poloZeny na hrudniku vlevo). Ve druhém cviku hlava
smétuje doleva (ruce jsou poloZeny na hrudniku vpravo).

@ NEZAPOMENOUT

B&hem pouzivdni zafizeni je dllezité byt na pozoru k svétu kolem nds. Dbdt bezpecného chovdani
doma i mimo néj (napf. sledovat provoz na ulici pfi pfechdzeni silnice, viimat si — co se kolem nds

déje/podezrelé osoby/situace). DuleZitd je i Zivotosprdva. Mluvit s klientem o Zivotnim stylu, o stravovani
a prijmu tekutin. Clovék by mél denné prijmout cca 2,5 litru tekutin. V pripadé zivotniho stylu u zafizeni
je vhodné snizit pfilem potravin s vy$sim obsahem tuku a cukru. Prolozit den prochdzkou na cerstvém

vzduchu - bez zarizeni.
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LAVER

Obsah této metodiky je pouze kapkou v mofi moznosti, jak podpofit ¢lovéka, kterému se uzivani digi-
talnich technologii vymklo z rukou. Cesta k ziskdni kontroly nad uzivanim ¢asto nebyva jednoducha.
Proto Vam chceme poptat dostatek trpélivosti, at uz se problém tyka Vas samotnych nebo se snazite na
této cesté podpoftit nékoho dalsitho. Myslete na to, Ze prace na ziskani kontroly neni linedrni a zaskobrt-

nuti ¢i chvilkovy navrat k ptivodnimu chovani je dtilezitou soucasti této cesty, z kterého se toho miizete
hodné naucit.

Tato metodika by méla slouzit jako nastroj, se kterym mtizete pracovat bez dalsi konzultace s odbornikem
na dané téma a ke kterému se miizete vrétit tolikrat, kolik budete potfebovat. Zaroven Vas vSak chceme
povzbudit, abyste se v ptipadé potieby obrétili na organizace Renadi o.p.s. a Replug me Education, z.s.,
které stoji za vznikem této metodiky a které s problematikou naduzivani digitalnich technologii pracuji.
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