DIGIZAVISLOSTI

MoZna znate situace, kdy se nékolik
hodin nemtiZete odtrhnout od serialu i
presto, ze vas ukolnicek pretéka...
Otevrete socialni sité “jen na minutku” a
najednou zjistite, ze ubéhla hodina, a vy
presto nemiiZete prestat scrollovat...

Anebo neustale kontrolujete, kolik lajk
a komentart pfibylo u vaseho nového
prispévku a vase nalada se od jejich
poctu méni kazdych par minut...

Tyto situace mohou byt disledkem
nezdravého uzivani digitalnich
technologii nebo digitalni zavislosti.

V dnedni dobé mdze byt snadné do
takového druhu zavislosti spadnout, aniz
bychom si to uvédomili. Je v8ak taky
mozné ji dostat pod kontrolu.

CO JE DIGIZAVISLOST?

VSichni pouzivame ve svém zivoté
digitalni technologie, které nam
usnadniuji pinéni rGiznych ukold,
vyhledavani, komunikaci, a pomahaji
nam v kazdodennim zivoté. Patfi sem
mobilni telefony, poditace, televize,
tablety a dalSi média a zafizeni, na
kterych je internetoveé pfipojeni.
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Jejich pouzivani nam ale miize nékdy
prerlst pres hlavu - pouZivame je
Castéji nez bychom chtéli a odvadéji
nas od jinych dulezitych nebo
zabavnych aktivit. Pak mdzeme mluvit
o tzv. digizavislosti.




KDY UZ JE TO PROBLEM?

Zkuste si test digitalni zavislosti!

Nasledujici otazky vam mohou
pomoci zamyslet se nad tim, jak to
s digitalnimi technologiemi mate.

Pokud odpovite ANO na vétSinu

z nich (4x a vice), mozna je na Case
podniknout par krokd, abyste se
nezamotali do digizavislosti.

(“Pouzivani internetu” mize$ zaménit za
pouzivani jakékoliv digitalni technologie napf.
hodné ¢asu na telefonu, hrani po¢itacovych
her, trédveni ¢asu na socidlnich sitich,
sledovani seridlu, atd.).
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Casto myslite na pouzivani internetu
(pfemyslite o pfedchozi online aktivité
nebo myslite na to, kdy si znovu otevrete
internet a budete v online aktivité
pokracovat)?

Potfebujete byt na internetu vice a déle,
abyste se pak citili spokojeni (uz vam
nestadi tolik ¢asu, jako dfiv)?

Opakované jste se snazili kontrolovat,
omezit nebo zastavit pouzivani internetu,
ale nepodafilo se vdm dodrzet
nastavenad pravidla?

Citite se neklidni, ndladovi, depresivni
nebo podrdzdéni pfi pokusu o omezeni
nebo zastaveni pouzivdni internetu?

ZUlstdvate online déle, nez jste plvodné
zamysleli?

Mate problémy ve vztazich nebo ve
Skole a pfi pInéni dalsich povinnosti kvali
tomu, jak ¢asto jsi na internetu?

Lhali jste ¢lenim rodiny, pfateldm nebo
jinym blizkym, abyste zakryli miru
pouzivani internetu?

Pouzivéte internet jako zpUsob Gtéku od
problém( nebo jako zmirnéni Spatné
ndlady (napt. pocity bezmoci, viny,
Uzkosti, deprese)?




MOZNA MAM PROBLEM. CO S TiM?

TIPY, JAK MIT DIGI TECHNOLOGIE POD

KONTROLOU:
* Mluvte o pouZivani technologii s At uz byste chtéli jen zkusit,
SEEIrEey jise el ¥ eelus, jak na tom s digi technologiemi

spolec¢né se problém resi Iépe a . e, v v .
o P P jste, nebo citite, ze uz je to

sdileni ulevi. i o T
problem, nezustavejte na to
* Nastavte si pravidla pro jejich sami. PotiZze s pouzivanim digi
pouzivani. Za¢néte malymi zménami. technologii m& mnoho lidi a je

Snizte dobu pouzivani o 1 hodinu Sy
denné nebo si zkuste vymezit dobu, normalni vyhledat radu a
kdy je nebudete pouzivat vibec pomoc.

(tfeba pred spanim, ve Skole, na
krouzku, u jidla). Kdyz to pUjde,
mdzZete postupné zvySovat dobu,
kdy jste offline.

» Zkuste digitalni detox. Dobre to
funguje, kdyZ je vas vice, tfeba cela
rodina nebo s partou kamaradd.
Digitalni detox znamena3, Ze na
ur¢eny Cas (napf. cely den, vikend)
nebudete pouzivat digitalni
technologie vibec a misto toho si
naplanujete jiny zabavny program.

* Poradte se s odbornikem. Existuje
napfiklad online adiktologicka
poradna, kam mUzete anonymné
poslat dotaz a ziskate radu, jak dal
postupovat. MUZete se také obratit
na Linku bezpedi (116 111) nebo na
bezplatnou Narodni linku pro
odvykani. Obé linky jsou anonymni.
Ve $kole si mlzZete o tématu
promluvit se Skolnim psychologem,
tfidnim ucitelem nebo metodikem
prevence.
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https://poradna.adiktologie.cz/
https://poradna.adiktologie.cz/
https://www.linkabezpeci.cz/
https://www.chciodvykat.cz/
https://www.chciodvykat.cz/

