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Bez internetu se dnes uz prakticky nikdo neobejde. Vyuzivame ho k praci, ke studiu,
ke komunikaci s prateli, k nakupovani, k zabavé, k zahnani nudy, zkratka ke viemu.
Internet velmi rychle, spolehlivé a prakticky bez namahy uspokojuje radu nasich
lidskych potreb, a proto se také stal tak dllezitou soucasti nasSich kazdodennich
zivotl. Do nékterych zZivotl se bohuzel zaclenil tak vyrazné, Ze nemoznost jeho
pouzivani vyvolava u clovéka abstinencni pfiznaky. V takovém pfipadé hovofime o
netolismu.

Netolismus, nebo také chorobna zavislost na internetu a jeho sluzbach patri
mezi tzv. neldtkové zavislosti. Znamena to, ze u netolismu neni clovék zavisly na
dodavce néjaké psychoaktivni latky do téla, jako je tomu u drogové zavislosti, ale je
zavisly na urcitém procesu, nebo zpiisobu chovani, které nemize ovladnout, napr.
potfeba byt neustadle online, nebo potreba neustale kontrolovat mobilni telefon. K
virtualnim drogam tedy patfi socialni sité, pocitacové hry, rlizné internetové sluzby,
ale i uzivani samotnych zafizeni jako napf. mobilni telefon, televize.

Takovéto nutkavé chovani se postupné stava pro daného jedince patologické,
ovliviuje vztahy s jeho rodinou a okolim, ovliviuje jeho vykon v praci, nebo prospéch
ve Skole, negativné ovliviuje i jeho zdravi a mize vést k financnim problémim.
Netolismus existuje v riznych podobach:

o zavislost na virtualni sexualité — kompulzivni (hutkavé jednani clovéka
nedostatecné fizené rozumové) pouzivani webovych stranek pornografického
zameéreni,

o zavislost na virtualnich vztazich - nadmérné vénovani se virtualnim vztahdm
(online seznamky, socialni sité).

o internetové kompulze — napf. hrani online her, internetové nakupovani,
internetoveé sazeni, viralni videa atd.,

o pretizeni informacemi — napr. nadmeérné surfovani nebo nadmérné hledani v
databazich,

o zavislost na pocitaci (mobilnim telefonu) — nadmérné vyuzivani pocitace,
zvlasté pak nadmeérné hrani her.


https://www.nzip.cz/kategorie/128-nelatkove-zavislosti

Jaké jsou priznaky netolismu?

Netolismus obsahuje 6 zakladnich komponent zavislosti:

1.

vyznacnost — urcita aktivita se stane nejdllezitéjsi v zivoté Clovéka a zacina
ovladat jeho mysleni, citéni a chovani,

. zmény nalady - v dusledku zapojeni se do urcité aktivity, které mohou byt

vnimany jako vyrovnavaci strategie za Ucelem uklidnéni se,

tolerance — proces, pfi kterém je nutno stale vice aktivity k dosazeni predchozi
miry uspokojeni. V praxi tedy napf. roste délka ¢asu traveného online,
odvykaci priznaky - ukonceni ¢i  omezeni aktivity se projevuje
abstinencnimi symptomy,

chovani,

konflikt — zavislost vyvolava problémy: narusuje napf. vztahy v zaméstnani,
ovliviuje prospéch, dochazi ke ztraté kontroly, vycitkam apod.

Jak poznam, Ze se jedna o netolismus?

Varovné jsou zejména nasledujici priznaky:

ztrata kontroly nad ¢asem — brzké vstavani ¢i naopak ponocovani z diivodu
potreby byt on-line,

psychické projevy — pocit prazdnoty, kdyz clovék neni u pocitace ¢i mobilu,
rostouci nervozita a neklid, kdyz clovék nepouzivd pocitac delsi dobu,
premysleni o pocitaci, kdyz ho clovék zrovna nepouziva, zatajovani informaci o
zavislosti, pocita¢/mobil jako Unik od osobnich problémd,

projevy spojené s praci — méné vykonané prace, zanedbavani uceni, zhorsujici
se prospéch.

Rizika
Rizika souvisejici s netolismem m{zeme rozdélit na fyzicka, psychologicka a socialni
(podle MUDr. Karla Nespora, CSc.).

Fyzicka rizika

sedavy zpUsob zivota, obezita, cukrovka, srdecné-cévni onemocnéni,
bolesti Sije, ramen, bederni patere, drobnych kloub(, zapésti atd.,
nemoci oci, silné zatézovani zraku,

epilepsie,

dlouhodoby stres a s tim souvisejici zdravotni problémy,

vétsi tendence riskovat a vyssi riziko Uraz(.



Psychologicka a socialni rizika

e Spatna organizace Casu, nepravidelnost v jidle, nedostatek spanku,
e zhorseni mezilidskych vztah(, uzkost ve vztazich, neschopnost fesit problémy v
komunikaci,
o horsi skolni prospéch nebo soustfedéni na praci,
e nasili v pocitaCovych hrach zvysuje agresivitu, sklon ke rvackam, Sikanovani,
nepratelské nebo podeziravé naladéni vici svétu,
e vysSi riziko zneuzivani alkoholu a drog,
e poruchy paméti,
e navykové chovani ve vztahu k pocitaclim,
o dochazi ke zhorSovani vztahl v rodiné a partnerskych vztazich.
Se vzrUstajicim casem, ktery hre lidé vénuji, omezuji veskeré ostatni aktivity, tedy
zajmy, konicky a sport. Ty postupné redukuji, az je nakonec zcela opoustéji.

Statistiky netoliki

Nejrizikovéjsi skupinou jsou déti a teenagefi. Dospéli jsou ohrozeni v mensi mire,
zavislost si vétSinou prenaseji z détstvi.

U studentl stfednich a vysokych Skol se odhaduje, Ze zavislost na internetu se
pohybuje mezi 6 % az 10 % v zavislosti na vzorku student(i a zemi, ve které vyzkum
probéhl. V obecné populaci se pak uvadi, ze kolem kolem 0,3-1% populace vykazuje
znaky zavislosti na internetu.

Z vysledkl Ceské studie vyplyva, ze zavislost na internetu Ize pozorovat u 34 %
obecné populace a dalsich 3,7 % je online zavislostnim chovanim ohrozeno. K nejvice
ohrozenym skupinam podle ni patfi osoby ve véku 12-15 let, u nichz pocet zavislych v
obou kategoriich dosahoval hodnoty 23 %.

Jak netolismu predchazet?

o Sledujte, jaké hry déti hraji.

o Uvédomte si, Ze hry maji i kladné stranky: nékteré umoznuji rozvijet logiku,
postieh, schopnost orientace ve slozZité situaci, koordinaci o¢i a rukou,
koncentraci, planovani, reseni problém0 a dalsi schopnosti. Dilezity je vybér
her a pfimérenost casu jim vénovaného.

e Hrajte hry spolu s ditétem a potom si o nich povidejte — pomahate tak
rozliSovat fikci od reality.

o Stanovte striktni limity, kdy dité mize hrat a kdy ne.

» Davejte pozor, aby dité nehralo hry u kamaradu.

o Zjistéte, zda dité hranim pocitacovych her neutika od néjakych problému.

e V prabéhu hrani vedte dité k tomu, aby si po urcité dobé (napfr. po hodiné)
udélalo prestavku, béhem ni o hfe mluvte.

e Podporujte dité v jinych zajmech.

o Predchazejte tomu, aby se dité nudilo.

e Posilujte zdravé sebevedomi ditéte.



Lécba

Obecné se odbornici shoduji, ze hlavni IéCebnou metodou by méla byt psychoterapie,
kterda mulze byt v pfipadé zavaznéjsiho stavu doplnéna farmakoterapii,
zejména antidepresivy.

Odbornou pomoc ale vyhledava jen zlomek zavislych. Ddvodem je pravdépodobné
fakt, ze velka Cast z nich své chovani vcas reflektuje sama nebo diky svym blizkym, a

omezi jej svépomoci.

DalSim vysvétlenim malo castého vyhledavani [é¢by mulze byt také tendence k
popreni zavislostniho chovani samotnymi zavislymi nebo i to, ze verejnost je o tomto
problému a moznostech jeho 1écby malo informovana.

Pfes vySe uvedené skuteCnosti se vazné pfipady k odbornikiim dostavaji, o ¢emz
svédci zpravy o vzniku specializovanych zafizeni v zahranici, zejména v USA, Koreji a
Ciné, které se zaméruji na 1éCbu tohoto rizikového chovani.

VétsSina  odborniki  se  shoduje na tom, ze neni realné si v
ramci terapeutickych intervenci klast za cil byt po zbytek zivota offline, protoze
internet se stal neodmyslitelnou soucasti Zivota moderni spolecnosti. Misto toho
doporucuji kontrolované uzivani internetu.

Cilem je tedy spise preruseni pouzivani problematickych internetovych aplikaci, jako
jsou online hry, pornografické stranky Ci chatovani, a zaroven pokracovani v pouzivani
méné ohrozujicich aplikaci, které jsou potifebné pro bézné fungovani (napfriklad
emailova posta nebo vyhledavani informaci).

Souvisejici odkazy

1. Otestujte se: Chenova Skala zavislosti na internetu (odkaz vede na web
adiktologie.cz)

2. Poradna e-bezpedi — pro oblast rizikového chovani na internetu (odkaz vede
na web poradna.e-bezpeci.cz)

3. Co je netolismus (odkaz vede na web e-bezpeci.cz)

Digizavislost (odkaz vede na web adiktologie.cz)

5. Jan Zufnicek: Co délat, kdy? — intervence pedagoga. Rizikové chovani ve
Skolnim prostredi — ramcovy koncept. Priloha ¢. 15: Netolismus. (odkaz vede na
PDF soubor na webu pppuk.cz, 255 kB)
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