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1. Uvod

Vybral jsem si toto téma, protoZze se mé dotyka kazdy den. Internet a socialni sité patfi
k mému kazdodennimu zivotu. A to mé pfinutilo o tomto tématu pfemyslet a vice ho
rozebrat. Toto téma mé zajima a chci se o ném vice dozvédét. Véfim, ze toto téma

bude zajimavé pro vSechny, ktefi jsou na socialnich sitich.



2. Jak vznika zavislost na socialnich sitich

Zavislost na soc. sitich vznika velmi podobné jako u jinych zavislosti, napf: alkoholu a
hazardni hrach. Zavislym se stava Clovék, kdyz musi pravidelné tyto véci délat.
Clovéka zavislost nuti stale opakovat urgitou éinnost. Potom si neuv&domuje, kolik
Casu doopravdy na soc. sitich stravi. Odbornici tvrdi, Ze kdyz Elovék travi 4 a vice

hodin je ohrozen rizikem byt zavisly.
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3. Nasledky zavislosti na socialnich sitich

Zavislost vznika v disledku komplexniho pusobeni genetickych, environmentalnich a
psychologickych faktor(i, které ovliviiuji na§ mozek. Nasledkem toho se zacne v
mozku vylu€ovat hormon dopamin, ktery zpusobuje pocit Stésti. Dopamin navodi pocit
Stésti a odmeény. Pfi opakovaném uzivani dochazi adaptaci mozku, a to vede k
opakovanému jednani, a tim se Clovék stane zavislym.

Nasledkem je zména duSevniho a fyzického zdravi napfiklad: bolesti zad, kloubd,
bolest hlavy, $patna fyzickd kondice diky nedostateku pohybu venku. Spatna

soustfedénost, deprese, uzkost, poruchy spanku, nizké sebevédomi, agresivita.

Dal$i zména nasledkem zaroveft maze byt, to ze €lovék neni produktivni nezvladne
to, co dfive zvladl jednodu$e a bez obtizi. Traveni dvou a vice hodin na internetu mize
zpusobit to, Ze neni dost ¢asu na jiné véci, které jsou pfirozené, napfikad: u€eni se,
konic¢ky, krouzky atd. To pak mize znamenat, Ze Clovék ztraci urcité schopnosti a
dovednosti. Déti maji Spatny prospéch ve Skole, nedokazi se soustfedit na uceni,
ztraci se schopnost navazovat normalni vztahy mezi 2aky. Je t&ZSi mluvit s jinymi
lidmi, ¢lovék pfi mluveni s jinou osobou muze pocitovat obavy a strach. Zavislost na
soc. sitich naruSuje mezilidské vztahy. ZhorSuje komunikaci mezi lidmi. Mame jen
pratelé na soc. sitich a realni pratelé nam chybi. Zanedbavame rodinu a nemluvime
mezi sebou o svych pocitech. Ztraci se blizkost mezi sebou navzajem. Mlzou tak

vzniknout konflikty a zarlivost, mezi lidmi.



4. Kybersikana

Je Sikana v internetovém prostoru. KyberSikana byva zamérna opakovana. Cilem
kybersikany je ponizit, ublizZit, obtézovat jinou osobu za pomoci soc. sitich
(internetu).

Kybersikana je nebezpecna tim Zze muize probihat kdykoliv a kdekoliv. ZpUlsobuje
psychické problémy obéti a v nejhorSich pfipadech muze vést i k sebeposkozovani

nebo sebevrazednym myslenkam.

Formy kyberSikany — urazky, nadavky, vyhruzky, pomluvy,

ponizujici fotky a videa, Izi, vydirani zalozeni faleSného

profilu, ignorovani a vylou€eni z online skupiny.

Obr.2

5. Prevence

5.1 Stanovit si ur€eny Cas ktery chcete stravit na soc. sitich — to znamena: na soc.
sitich napf: na tik toku budu jen kazdy patek a stfedu jenom 2 hodiny, celkem za tyden
4 hodiny. Mlze i pomoci, pokud si ¢lovék najde kamarada nebo ¢lena rodiny, ktery mu

pomuze hlidat, Ze sv(j pfedem nastaveny ¢as neprekracuje.

5.2 Naplanovat si jiné aktivity nez byt na soc. sitich napf: sportovat, Cist si knihu, jit s
prateli ven — to znamena pfihlasit se a pravidelné navstévovat zajmovy krouzek
(rybafeni, atletika, sborovy zpév). Cist si pravideln& oblibenou knihu, chodit na
prochazky a navstévovat kulturni a sportovni akce, napf: kino, divadlo a pofadané
sportovni zapasy (hokej, fotbal). Chodit s kamarady ven a povidat si s nimi. Potkavat

a seznamovat se s novymi vrstevniky.

5.3 Vypnout si upozornéni a oznameni, aby to ¢lovéka nenutilo sledovat telefon a
potom nasledné jit na soc. sité — to znamena nastavit si vlastni telefon a dalSi
elektronicka zafizeni, které pouziva (tablet, pocitaC), tak aby se mu to na displeji
neukazalo a nepipalo. Zakazat si vzit do ruky mobil pfi jidle, pfi u€eni se, pred

spankem.



5.4 Najit si nékoho, kdo té podpofi v prevenci. Napf: rodina, kamarad, ktefi s tebou
budou oteviené mluvit o tvych problémech a pocitech, které mas. Muzes vyhledat i
odborniky napf: psycholog, psychiatr, terapeut, adiktologické centrum — v tomto

zafizeni se zabyvaiji lidmi, ktefi jsou zavisly.
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Obr. 3: Adiktologické centrum

6. Priklady socialnich siti

6.1 Facebook — je americké socialni médium a sit. Usnadiiuje komunikaci mezi
uzivateli, sdileni multimedialnich dat, udrzovani socialnich vztahl( a online zabavu.

Provozuje spole€nost Meta. Datum zpusténi bylo 26. zafi 2006. Pfelozena do mnoha

jazyka. Jedna z nejvétsich socidlnich siti. 0

Obr. 4: Logo facebooku

6.2 Instagram - je americka socidlni sit na posilani fotografii a videi. MuZete
chatovat s prateli — to znamena posilat si na zajem textové spravy. Umoznuje snadné
sdileni fotografii. Vyvojar Kevin Systrom a Mike Krieger, prvni vydani 6.fijna 2010. V
zari roku 2011 byla v obchodé App Store vydana verze 2.0. Tato aktualizace pfinesla
lidem vyznamné zmeény, jako napfiklad zivé nahledy filtrd, rychlou upravu fotografii,

nékolik novych filtr( a také se zménila ikona aplikace r@

Obr. 5: Logo Instagramu



6.3 Tiktok — je ¢inskéa socialni sit, ktera je uréena pro sdileni kratkych videi. Byla
spusténa v zafi 2016 a nyni je nejvice pouzivana mezi mladymi lidmi. Vyvojafi jsou z
firmy ByteDance. Na Tiktoku se muzou nékdy objevit videa s obsahem, ktery neni
vhodny pro déti a mladez. Na tiktoku se da i editovat videa. Tiktok je dostupny ve 155
zemi. Devét z deseti uzivatell Tiktoku pouziva aplikaci nékolikrat za den. Pramérny

poCet zhlédnutych videi na Tiktoku je vice nez 1 mld. shlédnuti. Primérné uzivatelé

d

TikTok

stravi denné na Tiktoku 55 minut za den.

Obr. 6: Logo Tiktoku

6.4 Snapchat - je americka multimedialni aplikace, ktera je uréena pro posilani fotek
i videi. Je zaloZena v zafi 2011 vyvojafi jsou Reggie Brown, Bobby Murphy, Evan
Spiegel. Na Snapchatu je umoznéno divat se i na videa, ktera tam davaji lidé z celé
zemé. Taky je umoznéno se divat na lokalitu pratel. Od listopadu 2012 prosla

Snapchatem miliarda fotografii a 29. fijna byla vydana verze i pro Android.
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Obr. 7: Logo Snapchatu

6.5 Socialni sit' X - je americka sit, byla zaloZena v roce 2006 v San Francisku,

Kalifornii. DFiv se sit jmenovala Twitter. Majitel sité je Elon Musk. Ted se jmenuje sit
X z toho dlvodu, ze Elon Musk platformu v roce 2022 odkoupil a nasledné v roce 2023
platformu Twitter pfejmenoval na platformu X. Mél spoustu divodu, pro€ ji
prejmenovat, Napfiklad jeden z divodu byl, Ze ma vlastni znacku SpaceX. Je to jeho
spole€nost pro vesmirny prizkum. Na platformé X mizeme zverejfiovat rizny obsah
jako napfiklad — rGzné prispévky, fotky, videa, texty, GIFy a memy. Mlzeme
zvefejnovat i rGzné reklamy, osobni znacCky, marketing, nabidky prace nebo
spoluprace. Co je na platformé X zakazano zverejhiovat — détska pornografie, Sikana,
obtézovani, terorismus, extremisticky obsah atd. Tato socialni sit' je dostupna od 13
let. Na této soc. siti je i hodné politickych uzivatell jako jsou tfeba prezident Petr Pavel

nebo také Andrej Babis.

Obr. 8: Logo platformy X



7. Vlastni zkuSenost

Ja sam jsem byl zavislym na pocitaCovych hrach a takeé i na soc. sitich. Tésil jsem
se, uz jen na to, az pfijdu ze Skoly a zapnu si n€jakou hru nebo soc. sité. To, Ze jsem
kazdy den travil Cas na internetu mé davalo pocit Stésti. Nechodil jsem moc ven,
maximalné na zahradu, nebo s rodinou, kdyz jsem musel. Pfestal jsem se zajimat o
Skolu, zkratka jsem si neuvédomoval, jak moc mné to Skodi. U mé zacCala zavislost
tehdy, kdyz jsem si naSetfil penize, abych si koupil ps4. ZaCal jsem hrat postupné,
jak jsem mohl, cca moje hraci doba byla 4 az 7 hodin. RodiCe mé napominali, Ze
travim moc ¢asu na hrach. Omezovali mé, ale ja na jejich rady nedbal. Ja jsem to
nevnimal a dal jsem hral. Ale jak jsem postupné vyrustal, uvédomil jsem si, Ze jsem
byl zavisly na soc. sitich a hrach. Nechal jsem si dat Fict od rodi¢d, to mi bylo asi 13
let. Prodal jsem ps4 a takhle jsem postupné prestaval byt zavisly. Zacal jsem si Cist
knihu. Nékdy se i ucit do Skoly, zacal jsem vice travit ¢as s rodinou a s kamarady,
zacal jsem o tom vice pfemyslet a rozhodl jsem se skoncit se zavislosti na internetu.
Bylo to tézké trvalo to néjakou dobu. Stalo se to takto: “Stanovil jsem si cil, Ze misto
7 hodin, kazdy den stravim na soc. sitich a na hrach jen 2 hodiny denné. Zacal jsem
tim, Ze jsme se s kamaradem dohodli na tom, Ze vibec nebudeme otvirat cely tyden
konkrétni aplikace na mobilu. Tohle jsme spolec¢né udélali. DalSim krokem, bylo Ze
jsem si nasel jiné zajmy. Setkavame se partou lidi, ktefi délaji jiné véci, nez travi €as
na soc. sitich. Napf: chodime ven, povidame si. Zacal jsem se vice ucit, to mi moc
nejde. Zajimam se o to, jak se Clovék stane zavislym a jaky, to mize mit zly dopad
na zZivot Clovéka. A i proto, jsem se rozhodl napsat tuto rocnikovou praci. Aby i jini
lidé se nestali zavislymi. A kdyz ano tak, aby méli pfiklad toho, Ze se s tim, da néco
délat.” Nyni travim na soc. sitich a pocitaci cca 2 az 4 hodin denné.
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8. Zaver

Ve své roCnikoveé praci jsem se vénoval tématu zavislost na socialnich sitich. Také
jsem popsal jak zavislost na soc. sitich vznika a jaké mize zanechat nasledky na
Clovék. Dale vysvétluji kyberSikanu. A piSu o tom, jak se preventivné chovat, aby se
Clovék nestal zavislym. Popisuji rizné aplikace na socialnich sitich, které mohou také
zpusobit, Ze se na nich staneme zavislymi. Sdilim i vlastni zkuSenost a moje pocity,

pfi traveni Casu na internetu.
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9. Resumeé

In my final thesis, | devoted the topic to addiction to social networks. | also described
how addiction to social networks arises and what consequences it can have on a
person. | also explain cyberbullying. And | write about how to behave preventively so
that a person does not become addicted.l describe various social media applications
that can also cause us to become addicted to them. | also share my own experience

and my feelings when spending time on the internet.
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