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0.Uvod

Digitalni zéavislost ma stale vétsi vliv na naSe Zzivoty, prestoze jeji skuteCny dopad je cCasto
podceniovan nebo zcela prehlizen. Mnoho lidi si ani neuvédomuje, ze se nachazeji v podruci digitalnich
technologii, protoze digitalni zavislost se vyviji postupn¢ a nenipadné. Nejnovéjsi studie a analyzy
podrobné popisuji nejen rozsah tohoto fenoménu, ale také jeho disledky — od snizené schopnosti
soustiedéni a zdravotnich komplikaci az po zvySenou agresivitu, socialni izolaci a dalsi zavazné negativni
jevy. Vyzkumy z ptednich svétovych instituci potvrzuji, Ze nadmérné uzivani digitalnich technologii méni
strukturu mozku podobnym zplsobem, jakym ji méni jiné formy zavislosti, naptiklad zéavislost na

navykovych latkach.

V této knize ptedstavuji konkrétni ptiklady ze své praxe konzultanta a poradce specializovaného na
problematiku zavislosti na internetu. Pracoval jsem s stovkami klientd z rtznych vékovych skupin a
profesnich prostiedi, a praveé tyto zkusenosti tvoii patei celého textu. Naleznete zde také poznatky, o nichz
se vetfejné priliS nemluvi — naptiklad abstinen¢ni ptiznaky digitalni zéavislosti, které mohou zahrnovat
uzkost, podrazdénost, nespavost, neschopnost relaxovat bez obrazovky nebo dokonce fyzické projevy, jako
jsou bolesti hlavy a tfes rukou. Tato symptomatika byva odbornou i laickou vetejnosti dlouhodobé
podcenovana, prestoze mize vyrazné snizovat kvalitu kazdodenniho zivota. Soucasti knihy je rovnéz ma
vize budouciho vyvoje v této oblasti, véetné mozného vzniku specializovanych certifikat, produktt a
sluzeb zaméfenych na feseni digitalni zavislosti, které by mohly pomoci jak jednotliveiim, tak firmam a

vzdélavacim institucim.

Digitéalni zavislost vyrazné ovliviiuje nas Zivot jak v pracovnim, tak v osobnim prostfedi. V pracovnim
kontextu se projevuje snizenou produktivitou, neschopnosti dokon¢ovat ukoly bez neustalého prerusovani,
impulzivni konzumaci obsahu na socialnich sitich nebo ztratou schopnosti hluboké, soustiedéné prace. V
osobnim zivot€ pak dochazi k postupnému naruSovani mezilidskych vztaht, kdy digitalni zatizeni nahrazuji
pifimou komunikaci, spolecné traveni Casu a emocionalni blizkost s partnery, détmi ¢i ptateli. Pocet
zavislych lidi neustale roste a jedna se o fenomén poslednich pfiblizné deseti az patnécti let. To mimo jiné
znamena, ze dosud nikdo nedokéze s jistotou piedpoveédét, jaké dlouhodobé disledky bude mit digitalni
zéavislost pro dnesni déti, mladistvé i dospélé. Generace, ktera vyriista s chytrymi telefony od utlého véku, je
prvni svého druhu a spole¢nost zatim nema dostatek dat ani zkuSenosti, aby mohla pIlné posoudit rozsah

moznych dopadl na psychické zdravi, kognitivni schopnosti nebo socialni kompetence.

Zvlastni pozornost je tieba vénovat détem a dospivajicim, jejichz mozek je v procesu intenzivniho
vyvoje a je vuci vlivim digitalniho prostfedi obzvlasté zranitelny. Nadmérné vystaveni obrazovkam v

raném veéku miize negativné ovlivnit rozvoj feci, empatie, schopnosti fesit konflikty nebo budovat trvalé



vztahy. Rodice a pedagogové by proto méli vénovat zvySenou pozornost digitdlnim ndvykiim déti a aktivné

je vést k zdravému a vyvazenému pfistupu k technologiim.

Pokud mate pocit, Ze digitalni zavislost ovliviiuje vas Zivot, nebo se tento problém dotyka nékoho z
vasich blizkych, doporucuji vam tuto knihu piecist a zvazit odbornou konzultaci ¢i jinou formu pomoci
zaméfenou na sniZzeni miry digitalni zavislosti. Existuji rizné formy podpory — od individualniho
poradenstvi a skupinové terapie az po strukturované digitalni detoxikacni programy, kter¢ vam mohou
pomoci znovu ziskat kontrolu nad vlastnim zivotem. Rozhodnuti omezit digitalni zavislost mize byt
narocné, a to zejména proto, ze digitalni technologie jsou dnes hluboce zakotenény do kazdodenni rutiny a
jejich uplné vylouc€eni neni ani zadouci, ani realné. Jsem vSak presvédCen, ze védomé a cilené omezeni
zavislostniho chovani je jednim z nejdileZitgjsich kroka, které miiZete pro sebe i své nejblizsi udélat. Cim
drive se rozhodnete jednat, tim diive zaznamenate zlepSeni své pozornosti, fyzického 1 psychického zdravi a
mezilidskych vztahli — v osobnim i pracovnim Zivoté. Mnozi moji klienti popisuji, ze jiz po n¢€kolika
tydnech cilené prace na svych digitalnich navycich pocitili vyraznou tlevu, vétsi klid, lepsi spanek a

obnoveni zajmu o aktivity, které diive prinasely radost.

S rostoucim rozvojem digitalnich technologii budou neustdle vznikat nové aplikace, platformy a
digitalni prostiedi, kterd jsou navrzena tak, aby maximalizovala ¢as straveny uzivateli online, a mohou
zéavislost dale prohlubovat. Technologické spolecnosti investuji obrovské prostiedky do vyzkumu lidského
chovani s cilem udrzet uzivatele co nejdéle ptfipoutané ke svym produktim. Mechanismy, jako jsou
nekonecné scrollovani, systémy odmén v podobé lajkii a notifikaci nebo personalizované algoritmy obsahu,
jsou zamérné konstruovany tak, aby aktivovaly dopaminovy systém mozku a vyvolavaly nutkdni k
opakovanému pouziti. Dusledky nelécené digitalni zavislosti mohou byt pfitom velmi zavazné: lidé pod
jejim vlivem nezifidka ¢ini undhlend a Skodlivd rozhodnuti — naptiklad zasilaji finanéni prostredky
podvodnikim, sdileji citlivé osobni informace nebo svym jedndnim nenavratné poskodi dlouhodobé vztahy.
Ztrata kritického mySleni a impulzivni chovani jsou pfitom pfimymi disledky pietizeného a neustale
stimulovaného mozku. Digitalni zavislost 1ze ovSem fesit — a to jak prostfednictvim prevence, tak v€éasnou
intervenci, kterd mize predejit zavaznym zivotnim situacim, jako jsou pracovni konflikty, rodinné krize
nebo majetkové ztraty. Prevence pritom zacina osvétou — pouhé uvédomeéni si mechanismii, jakymi digitalni

zavislost funguje, mize byt prvnim a zdsadnim krokem ke zméné.

Digitalni zavislost je vazny problém, ktery si zaslouzi stejnou miru pozornosti a respektu jako
jiné formy zavislosti. Stejné jako nikdo nevoli byt zavisly na alkoholu nebo hazardnich hrach, nikdo si
zamérné nevybird propadnout digitalni zavislosti — ptesto se to kazdy den déje tisictim lidi po celém svéte.
Prosim, berte toto varovani skute¢né vazné — nejen pro sebe, ale i pro ty, které mate radi.

v v

Preji vam, aby digitalni zavislost co nejméné zasdhla do vaSeho Zivota, a véfim, Ze informace a

zkusenosti obsazené v této knize vam v tom mohou byt skute¢nou pomoci.



1.0 mne

Plisobim jako poradce a konzultant v oblasti digitalni zavislosti. Pochdzim z Ceské republiky a Ziji
v Praze, avSak kvili své klientele cestuji po rtiznych zemich svéta, pficemz vSude nachazim stejny fenomén:
lidi zavislé ve svych obrazovkach, odtrzené od realného svéta kolem nich.

Vystudoval jsem Vysokou Skolu banskou v Ostravé, kde jsem ziskal titul inzenyra, a absolvoval jsem
také pedagogické minimum na Ostravské univerzité. O svém vzdélani se zminuji hned na zacatku zdmérné
— nemam lékaiské vzdelani, disponuji vSak bohatymi praktickymi zkuSenostmi v oblasti konzultaci a
poradenstvi, jakoZ 1 hlubokymi technickymi a IT znalostmi, na nichZ jsou postaveny internetové aplikace,
jez digitalni zédvislost vyvolavaji. Pravé tato kombinace technického vhledu a praktické poradenské
zkuSenosti mi umoziiuje nahlizet na problematiku digitalni zavislosti z perspektivy, ktera se od ptistupu
klinickych psychologii ¢i psychiatri zasadné 1i§i — a v mnoha ohledech ji smysluplné dopliuje. Rozumim
algoritmiim, které stoji za navykovym designem socialnich siti, rozumim psychologii nekone¢ného
scrollovani i systémim odmén zabudovanym do hernich aplikaci. Tato znalost mi dava vyhodu pii praci s
klienty, protoZze jim dokézi vysvétlit nejen to, co se s nimi dé&je, ale také pro¢ a jakymi konkrétnimi

mechanismy je technologie udrzuje v zavislosti.

Béhem pandemie covidu jsem — stejné jako vétSina lidi na celém svété — travil znaéné mnozstvi
¢asu na internetu. Nékolikrat denné jsem sledoval zpravy o poctech nakazenych a vyjadreni odbornikt k
aktualni situaci. Byl jsem soucasti globalniho informac¢niho viru, ktery mnohé z nas pohltil bez varovani a
bez zjevné moZnosti Uiniku. V té dob¢ jsem pracoval jako konzultant v oblasti IT, ale ¢im dal vice jsem citil,
ze mé skute¢né poslani a budouci profesni smetovani lezi v oblasti digitalni zavislosti. Nevédél jsem vsak,
jak zacit, a tato nejistota me¢ provazela po celé mésice, neZ jsem ucinil prvni konkrétni kroky.

Ptiblizn€ v roce 2020, v dob¢ pandemie, jsem si uvédomil, Ze nechci v budoucnu travit desitky
hodin denné na internetu, a proto jsem zacal jeho pouzivani védomé omezovat. Pfiznam se, Ze to nebylo
vibec jednoduché — zazival jsem abstinenéni ptiznaky, které podrobné&ji popisuji v této knize. Slo o pocity
neklidu, podrazdénosti, neschopnosti soustiedit se na jedinou véc déle nez nékolik minut, ale také o fyzické
projevy jako bolesti hlavy ¢i pocit prazdnoty, ktery bylo obtizné pojmenovat, natoz zvladnout. Nastudoval
jsem velké mnozstvi knih a odbornych €lank a zjistil jsem, Ze nepiijemné abstinencni piiznaky jsou pfi
omezovani digitalni zavislosti zcela bézné a ze je prozivaji lidé naptic¢ vékovymi skupinami, vzdélanim i
profesemi. Trvalo mi ptiblizné pul roku, nez jsem se dostal do bodu, kdy travim na mobilnim telefonu
pouhych asi tficet minut denné — a to vyhradné ctenim zprav a ¢lank, které mé skutecné zajimaji a které si
védomé vybirdm. Jsou vSak i dny, kdy mam pfistup k mobilu i internetu zcela omezen, a pravé tyto dny

povazuji za nejproduktivnéjsi a nejhodnotnéjsi ze vsech.



Kdyz jsem absolvoval své prvni obdobi bez internetu a mobilniho telefonu — trvalo dva dny a bylo
to nékdy na konci roku 2020 — zacal jsem si vice v§imat lidi ve svém okoli: v tramvaji, metru, restauracich i
plny detailt, které jsem predtim piehlizel. Zahy jsem si uvédomil, Ze digitalni zavislost postihuje déti,
studenty 1 dospélé napfi¢ generacemi, piicemz kazda skupina Celi jinym typlim zdvislostniho chovéni a
jinym vyzvam pii jeho pfekonavani. Vidél jsem nespocet parti v restauracich, ktefi vénovali veskerou
pozornost svym telefonim misto sobé navzajem — sedéli u jednoho stolu, a ptesto byli kazdy ve svém
vlastnim digitalnim svété, vzdaleni od sebe vice nez kdy jindy. Vidél jsem rodice, ktefi misto aby si hrali se
svymi détmi na hfisti, scrollovali socialnimi sitémi. Vidé€l jsem teenagery, ktefi nedokazali vydrzet ani pét
minut bez telefonu, aniz by projevili znamky uzkosti. Stale vice lidi — déti 1 dospélych — je zavislych na
internetu, pficemz se méni nejen intenzita zavislosti, ale 1 aplikace, které ji zptsobuji. Za poslednich Sest let,
kdy se tomuto tématu vénuji, doSlo v oblasti digitalni zavislosti k vyraznym posunlim — a to nejen v
duasledku stale rozsifenéjsiho vyuzivani internetu, ale také v souvislosti s nastupem umeélé¢ inteligence, ktera
prinési zcela nové formy zavislostniho chovani a stavi pfed odborniky i laiky dosud nevidané vyzvy.

Sam jsem si ovéfil, ze vydrzim byt bez internetu i nékolik dni, aniz bych pocitoval vyraznou
touhu po jeho pouzivani. Tento stav — ktery nékteti moji klienti popisuji jako témét nedosazitelny cil — je ve
skute¢nosti vysledkem systematické a trpélivé prace na sobé samém, nikoli vyjimecné vile nebo zvlastni
vrozené dispozice. Takovych lidi vSak neni mnoho — vétSina populace je na internetu do zna¢né miry
zavisla, aniz by si to pln¢ uvédomovala nebo byla ochotna to ptiznat. Osobné mohu fici, Ze zndm jen velmi
malo lidi, kteti by dokazali vypnout mobilni telefon na dva az tfi dny a pfitom nepocitovat uzkost, neklid
nebo nutkavou potiebu zkontrolovat zpravy. Internet nyni vyuzivam vyhradné k pracovnim zélezitostem, e-
mailové komunikaci a studiu odbornych materiali. Kazdé sezeni s internetem ma jasné stanoveny ucel,
¢asovy ramec a definovany vystup — presné tak, jak to doporucuji i svym klientim. Zaroven jsem zacal vice
sportovat — pravidelné€ béham, jezdim na kole a praktikuji jogu — pravidelnéji chodim do ptirody, zhubl jsem
dvacet kilogrami a celkové se citim mnohem spokojen¢jsi a vyrovnanéjsi. Moje vztahy se prohloubily, ma

schopnost soustfedéni se vyrazné zlepsila a mam opét pocit, ze jsem panem svého vlastniho ¢asu.

V roce 2020 jsem sed€l v lobby baru jednoho hotelu a cCetl tisténou knihu. Byl to klidny podvecer
a ja si vychutnaval tu vzacnou chvili ticha a soustfedéni, kterd se mi tehdy zdala téméf revolucni. Ptisedl si
ke mné jeden pan a s ismévem se zeptal, pro¢ ¢tu klasickou knihu misto elektronické verze. Byla to otdzka,
ktera v sobé nesla mnohem vic, nez se na prvni pohled zdalo — odrdzela totiz hluboce zakofenény
predpoklad, ze digitalni forma je automaticky lepsi, moderné;si a hodnotné;jsi nez ta fyzicka. Dali jsme se do
fe€i a ja mu vysvétlil, Ze védomé omezuji pouzivani internetu a ze jsem pravé vydrzel dva dny bez
mobilniho telefonu. Jeho reakce mé prekvapila — misto pochybnosti nebo vysméchu jsem v jeho ocich
zahlédl zajem, ulevu a mozna i trochu zavisti. Tento pan me¢ pozadal o radu, jak internet omezit, a nabidl mi

za konzultaci odménu. Byl to miij prvni profesionalni rozhovor na téma digitalni zavislosti — neformalni,



neplanovany, a piesto naprosto zasadni pro mou budouci kariéru. Od té doby jsem realizoval velké mnoZstvi
konzultaci s klienty rtizného véku, profesniho zazemi a miry zavislosti, a vytvofil jsem metodiku prace s
digitalni zavislosti, ktera vychéazi z mych vlastnich zkusenosti, z poznatkd odborné literatury i z tisicti hodin
stravenych naslouchanim lidem, ktefi hledaji cestu zpét k sobé samym. Tuto metodiku v této knize stru¢né
pfedstavim a véfim, ze mize byt uzitecnym privodcem pro kazdého, kdo se rozhodne vydat podobnou

cestou.

Hodnota omezeni digitalni zavislosti je pro kazdého jinad a zavisi na individualnich okolnostech,
hodnotach a Zivotnich prioritach kazdého ¢loveka. Nekteti lidé digitalni zavislost za problém nepovazuji —
bud’ proto, Ze si ji neuvédomuji, nebo proto, ze jim aktudlné neptipadéd dostateéné zavazna na to, aby se ji
zabyvali. Pro ty mé konzultace ani tato kniha pravdépodobn¢ nebudou pfinosem, a to je naprosto v poradku.
Jini vSak v digitalni zavislosti problém vidi a uvédomuji si, co jim jeji prekonani mtize piinést: lepsi

vvvvvv

ze kazd4 minuta strdvend bezmyslenkovitym scrollovanim je minuta odectend od néceho, na ¢em jim
skutecné zalezi. Prave pro né je tato kniha ur¢ena — jako pravodce, zdroj inspirace a prakticky néstroj na

cesté k digitalni svobodé.



2.Digitalni zavislost je hrozba nebo prilezitost?

Digitalni zévislost je a nadale bude nedilnou soucésti nasich zivotd. Pronikd do kazdého aspektu
nasi kazdodenni reality — od ranniho probuzeni, kdy sahneme po telefonu jesté diive, nez vstaneme z
postele, az po no¢ni hodiny stravené bezcilnym prochazenim socialnich siti. Ovliviiuje nase rozhodovani,
pozornost 1 mezilidské vztahy a formuje nase ndkupni chovani, pracovni navyky i zptsob, jakym vnimame
sami sebe. Vyzkumy opakované ukazuji, ze primérny clovek stravi u obrazovky vice nez sedm hodin denné
— Cislo, které ma stale rostouci tendenci. Zalezi pouze na kazdém z nas, zda ji budeme vnimat jako hrozbu,
nebo jako prilezitost — ke zméné, vyssi efektivité €i lepSimu obchodnimu vykonu. Kli¢em neni technologie
samotnad, ale zpasob, jakym se k ni védomé vztahujeme. Nize uvadim nékolik konkrétnich ptilezitosti, které

stoji za pozornost.
a) Inspirace téch, kteri zavislost prekonali

Jist€ znate ptibehy znamych osobnosti, které tspésne prekonaly zavislost na alkoholu, drogach ¢i
jinych navykovych latkach. Tito lidé po svém uzdraveni zpravidla ziskali vétsi pokoru, hlubsi sebepoznani
a vyrazné zlepsili své osobni i profesni vztahy. Jejich piibehy se staly zdrojem inspirace pro miliony dalSich
lidi a ukazaly, Ze ptekondni zavislosti neni pouze ztratou né¢eho skodlivého, ale predevsim ziskem nové
kvality zivota. Podobné piibehy dnes existuji i ve svété digitalni zavislosti. Lidé, ktefi byli nuceni svij
digitalni zivot omezit — at’ uz vlivem nemoci, pobytu ve vézeni, nebo dlouhodobého odlouceni od civilizace
— Casto zaznamenali hluboké zlepSeni vztahti jak v soukromém, tak v pracovnim zivot¢.

Tito jedinci popisuji, jak si znovu uvédomili hodnotu piimé mezilidské komunikace, jak se zlepsila jejich
schopnost soustfedéni a jak se vratila radost z jednoduchych kazdodennich ¢innosti, které diive prehlizeli.
Jejich zkuSenosti jsou cennym svédectvim o tom, co ndm digitalni pfesyceni bere a co ndm naopak védome
omezeni technologii muze vratit. Tyto pfibéhy mohou slouzit jako silny motivacni nastroj — pro jednotlivce,

rodiny i celé organizace — a ukazuji, Ze zména je nejen mozna, ale také hluboce obohacujici.
b) Posileni partnerskych vztahi

Digitalni zavislost miiZze paradoxné poslouzit jako impuls k obnové a prohloubeni partnerskych vztaht.
Jakmile si partneti uvédomi, Ze misto vzajemné pozornosti travi ¢as pohledem do obrazovky — sedice vedle
sebe, presto zcela vzdaleni — otevird se jim prilezitost ke zméné. Tento moment uvédomeni, jakkoli
nepfijemny, muze byt zacatkem hlubsiho dialogu o hodnotéach, prioritach a o tom, co pro sebe navzajem

skute¢né znamenayji.



Vazeni Stenafi, prave jste docetli ukazku z knihy DIGITALNI ZAVISLOST.
Pokud se Vam ukazka libila, na nasem webu si miiZete zakoupit celou knihu.



