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1. Uvod

Prace predstavuje koncept socidlnich médii vdneSni dobé a predstavuje ho v kontextu
sociologického pojeti socidlnich sitich. Zaobira se tim, jak se socidlni média vyvijela v prabéhu
¢asu, jakd socidlni média mame v dnesni dobé a jaké typy uctl na nich miZeme najit. Nasledné
se vénuje konkrétnim socidlnim médiim jako Facebook, Instagram a TikTok a jejich moznému
vlivu na psychické zdravi jedince. Uvede statistické Udaje ohledné socidlnich médii jako napf.
jakou dobu ceSti uZivatelé stravi na socidlnich médiich za den, a kterd generace je na
negativnimi vlivy nejvice nachylnd. Ddle se soustfedi na jednotlivda odvétvi, ktera mohou
socialni média naruSovat a diskutuje vliv médii na psychické zdravi jedince. Zminuje konkrétni
fenomény v tomto odvétvi, ale také negativni vlivy na psychické zdravi, které nemusi byt na
prvni pohled rozpoznatelné jako napf. vliv modrého svétla a dopaminu. Pojedndva o pozornosti
¢lovéka, kterd ovliviiuje jeho chovani k socidlnim médiim a povahu konzumovanych informaci
na socialnich médiich. V praktické ¢asti prace zjistuje, jak jednotlivci vnimaji roli socidlnich
médii ve svych Zivotech, jak vnimaji urcité negativni dopady médii a jaké jsou ndavyky
respondentl v jejich pouzivani. ZjiSténi jsou nasledné analyzovana a spojena s teoretickou
¢asti.

2. Co jsou socialni sité

2.1. Predstaveni pojmu

Pojem socidlni sité nesou dvoji vyznam. Jeden je teoreticky, ktery se pouziva v sociologii a
druhy je z béZzného Zivota v podobé komunikacniho prostfedku. Pro ucely této prace pojem
socidlni sit necham pro teoretickou rovinu a pro rovinu komunikac¢niho prostfedku budu dale
pouzivat pojem socidlni média. Tyto dva pojmy nasledné predstavim spolu s pojmem socidlni
kapital.

2.1.1.Socialni sité

Samotny pojem nam napovida, Ze pljde o jakési propojeni, toto propojeni probihda mezi
jednotlivymi body neboli uzly socidlni sité, tedy aktéry. V téchto uzlech se potkava a nasledné
opét rozvétvuje pomoci vazeb, ty predstavuji interakce, které probihaji mezi uzly. Takova sit
nas hypoteticky spojuje Uplné s kazdym ¢lovékem na planeté, protoze v praxi to vypada tak, ze
zname nékoho, kdo znat nékoho dalsiho, a takto bychom mohli pokracovat do nekonecna, az
bychom byli schopni se vratit napft. i sami k sobé.

Jednim z autord(, ktefi nabizeji klasickou definici je H. E. Barnes [cit. dle M. Petrusek, 2024]. Na
prelomu 50. a 60. let 20. stoleti, kdy pojmenoval komunitni vztahy, které prekracuji uzaviené
hranice skupin jako jsou rodina, spolek, sdruzeni, spolecenské organizace a socidlni vrstvy.
Studiem téchto spolecenskych vztahu tak postupné prichazel na novou strategii, jak zkoumat
socialni realitu, kterd se nazyva analyza socialnich siti. Spole¢nost funguje na zakladé struktur
vztahl smény, moci a zavislosti uréujici toky vzacnych zdroji v socidlnim systému. H. E. Barnes
nebyl vsak prvnim, kdo pojem pouZzil. MGZzeme zminit némeckou formalni sociologii, kterd
hledala stejnorodost urcitych socialnich projevll a predpokladala, Ze neni potreba zkoumat
jejich konkrétni historie, ale snazZila se jim dat jednotlivé formy, které nasledné
poskytnou vycerpdvajici poznani; mélo jit o analogii ke geometrii, ktera také zkouma pouze
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formy téles a nediva se na jejich konkrétni zvlastnosti [J. Sedlacek, 2024]. Také autofi jako G.
Simmel, F. Tonniese nebo M. Weber tento pojem pouZivali, ale ne jako analyticky koncept,
spiSe jako metaforu [M. Petrusek, 2024].

Samotna teorie socidlnich siti zkouma jednotlivé aspekty naseho souziti s ostatnimi lidmi.
Zaméruje se za prvé na socialni vazby rlizné intenzity a hustoty a na trvalé kontakty, které
vznikaji v prabéhu socialni interakce a komunikace mezi lidmi, a za druhé na morfologické
charakteristiky, které vyjadfuji hustotu, intenzitu a prostorovou koordinaci socialnich vazeb a
kontakt(. MUzZeme fict, Ze s teorii ptiSel Jacob L. Moren ve spisu Who shall Survive? z roku
1934, ktery se pokusil popsat a zobrazit strukturu sociopreferencnich vztah v malé socialni
skupiné [M. Petrusek, 2024].

2.1.2. Socialni kapital

Socialni kapital je dalezitou slozkou socialnich siti, kterou je potfeba si zde definovat. Nejvice
tento pojem rozsifil Pierre Bourdieu [cit. dle J. Keller, 2024], ktery vychdzi z analogie
s finanénim  kapitdlem a kulturnim kapitdlem. Socidlni kapital predstavuje obnos
potencionalnich zdroju, kterymi jedinec disponuje a které mUze vyuZit v navaznosti na svou
socialni sit. Cim vétsi sit ¢lovék okolo sebe md, tim vice ma i socialniho kapitalu a tim padem
ma vétsi mnozstvi kontaktl, které mze mobilizovat pro svoji potfebu. Profit, ktery socialni
kapital zprostfredkuje jednak posiluje solidaritu skupiny zlUcastnénych a také ma vedlejsi
hmotné podoby jako sluzby a protisluzby. V neposledni fadé poskytuje jedinci symbolicky
profit v podobé prestize, kterd je spojena s kontakty s uzite€nymi a vyhledavanymi lidmi.
Bourdieu dale hovofi o prohlubovani tohoto kapitdlu, tzn. rozSifovani naseho ,portfolia“
znamosti, tedy jeho akumulace a reprodukce, do které je potieba investovat nas ¢as a utvorené
vazby udrzZovat aktudlnimi a vyhledavat dalsi uziteéné znamosti [J. Keller, 2024].

2.1.3. Socialni média

Nase kultura se dostala do takového bodu, kdy pod pojmem socidlni sité si vétSina lidi spiSe
nevybavi to, co myslitelé v minulosti, ale vytanou ndm na mysl nase moderni socialni média.
Prvopocatky socialnich médii se objevuji vroce 1971, kdy prvnimi uzivateli byli vojaci a
komunikovali v siti ,,ARPA NET“ Tento zplUsob komunikace ohromné ulehdil Zivoty lidem,
protoZe byla zbofena c¢asova prodleva a prostor, ktery délil dva lidi, ktefi spolu chtéli
komunikovat. Definice dnesnich modernich socidlnich médii zni; SocidIni sit definujeme jako
webovou sluzbu, kterd umoZnuje jednotlivciim vytvoreni verejného nebo cdstecné verejného
profilu v ramci ohraniceného systému, vytvoreni seznamu uZivateld, s nimiz sdileji pripojeni a
prochdzet seznam svych spojeni a spojeni, které vytvofili jini uZivatelé systému. Povaha a
ndzvoslovi téchto pfipojeni se mohou lisit sit od sité [N. B. Ellison, 2007].

Prvni socidlni médium, tak jak ho vysvétluje definice, vznikla vroce 1997 a nesla nazev
SixDegrees.com. Tato sit umozrovala vytvoreni vlastniho profilu a seznamu pratel. Nazev této
sité odkazuje na praci Stanleyho Milgrama, ktery pfisel ve svém vyzkumu Six Degrees of
Separation na to, Ze v priméru nas od jakékoliv osoby na planeté déli jen 6 dalSich lidi.



Jednoduseji feceno, kdybychom si chtéli popovidat napf. s néjakou zndmou osobnosti, tak nam
staci 6 lidi (tedy 6 uzld v socidlni siti) k tomu, abychom se k ni dostali [J. Travers & S. Milgram,
1969]. Ackoli médium pfritahlo miliony uZivatel, vroce 2000 bylo zruseno. Dalsi vinou
socidlnich médii v roce 2001 byla média, kterd méla za ucel spojovat lidi na zakladé pracovnich
prilezitosti jako Ryze.com, ktery neziskal masovou podporu ze strany uzivatel(, Tribe.net ziskal
uzivatele, ktefi byli Uzce specializovani, LinkedIn, ktery funguje az do dnes a sdruzuje uzivatele,
ktefi se soustifedi na obchodni sluzby nebo Friendster, ktery vznikl jako socialni doplnék sluzby
Ryze a mél slouzit pro seznamovani cizich lidi s podobnymi zajmy [N. B. Ellison, 2007].

Od roku 2003 vznikalo spoustu dalSich socidlnich médii, ktera cilila na rizné typy uZivatell jako
napt. MySpace. Ta v roce 2004 zazivala narast teenagerl a upravila kvili nim také podminky
uzivani, kdy dovolila nezletilym uZivatelim, aby se také mohli pfipojit. Ve stejném roce byl
spustén i Facebook, ktery plvodné vznikl jako vysokosSkolské socidlni médium pro propojeni
studentl na Harvardu. Nasledné se zacala sit rozsifovat i do dalSich sSkol a pUsobila jako
uzavienad skupina, protoze k ptihlaseni byl nutny Skolni email. TakZe se na Facebook nedostal
kdokoliv, ale pouze studenti [tamtéZ]. V roce 2005 diky inovativnim nastrojlim a pokrokovym
myslenkdm se rozsitil i do stfednich skol a postupné byl otevieny vSsem. Tim se stal Facebook
nedilnou soucédsti masové komunikace velké vétSiny populace lidi, a to az do dnes [tamtéZ].
Pro predstavu Facebook jakoZto nejvétsi socidlni sit hlasi, Ze mél v roce 2023 3,03 miliardy
aktivnich uzivatel(l za mésic [Meta Platforms, 2023].

Tim bych se presunula do dnesni doby k masovym socidlnim médiim, kterd vétsSina lidi aktivné
pouziva nebo o nich maji alespon néjaky prehled. YouTube vznikl v roce 2005 a je v dnesni
dobé nejrozsifenéjsSim médiem pro sdileni videosoubor(. V roce 2006 pfisel na scénu Twitter,
dnes znami jako X, ktery byl charakteristicky kratkymi a vystiznymi prispévky v podobé textu,
na ktery mlzou ostatni uzivatelé reagovat a vést tak r(izné debaty. Dal$i velky boom
v socialnich médiich a jejich masovém uzivani prinesl Instagram, ktery byl spustén v roce 2010.
Tato aplikace slouzila pavodné jen pro sdileni fotografii, postupné vsak pridavala rtizné prvky,
které prilakaly miliony uzivateld po celém svété. V roce 2012 Facebook odkupuje Instagram.
V soucasné dobé na Instagramu lidé sdili svlj kazdodenni Zivot jak pomoci klasickych
prispévkl, ale i tzv. Stories, které jsou zverejnény pouze na 24 hodin a nasledné samy zmizi.
Pridala se také funkce Reels, ktera je charakteristicka pro sva kratka videa. V roce 2011 byl
predstaven Snapchat, kde si lidé vyménuji videa, fotografie nebo jen zpravy jak s jednotlivci,
tak ve skupiné pratel. Videa ¢i fotografie jdou vSak prehrat pouze jednou nebo v omezeném
¢ase po prvnim otevreni, a pak sami zmizi. Charakteristickym prvkem zde byly obli¢ejové filtry.
Jako posledni a nejnovéjsi médium je treba predstavit TikTok, ktery vznikl v roce 2016
(pGvodné byl jako aplikace Musical.ly). TikTok je aplikace s kratkymi videi rdzného typu a
zaméreni. Mlizeme zde sledovat konkrétni tvlrce, ktefi nas zajimaji a charakteristicka je pro ni
tzv. For you page, ktera je tvorfena algoritmem a doporucuje nam videa, ktera by se ndm mohla
libit dle vlastniho vybéru.

Je potfeba fict, Ze tento vycet jednotlivych socidlnich médii neni vylerpavajici. Chtéla jsem
nastinit zasadni viny vyvoje, jejich pocatky a z ¢eho se dnesni masova média vyvinula. V dnesni
dobé je béiné, Ze jedno médium pfijde s néjakym inovativnim prvkem napf. Instagram a jeho



Stories a nasledné se ten samy koncept objevi i na ostatnich médiich. Konkrétné na YouTube,
Facebooku, Snapchatu i TikToku.

3. Typy uctl a socidlnich médii

Na jednotlivych socidlni médiich najdeme také rlzné typy uctd, které mazeme rozlisit podle
kritérii, jako miry aktivity na pasivni a aktivni nebo typu sdileného obsahu. Na zacatek bych si
vypUjcila jednotlivé typy uctli, ze kterych si jednotlivec vybird pfi samotném zakladani
Instagramu. Tato typologie je pomérné jednoducha, ale vystizna. Rozdéleni je podle toho,
k jakym acellim a cilim socidlni média uzivatelé chtéji pouzivat. Jsou to Ucty osobni, které jsou
pro uZivatele, ktefi pouZivaji socidlni média pro vlastni osobni potifebu, pro komunikaci
s prateli, interakce s nimi a sdileni informaci s blizSim okruhem lidi apod. Cilem jedince neni,
ziskat néjaky dosah, ale zkratka sdilet s prateli svij Zivot. DalSim typem jsou Ucty tvarce, ktery
by mél slouzit uzivatellim jako jsou influencefi, umélci, autofi, bloggery apod. Jsou to Ucty,
které propaguji svou osobu a pouzivaji svlij ucet na socialnich médiich pro budovani své kariéry,
navazovani pracovnich kontaktl a spolupraci. Zaroven sdileji také vlastni nazory Siroké
verejnosti, kterd je sleduje. Tyto U¢ty mohou mit rlizné dosahy, mohou se specifikovat na
jakékoliv odvétvi dle zaméreni osoby, ktera ucet spravuje. Tretim a poslednim typem jsou
firemni Gcty, které maji za cil komunikovat konkrétni produkt, véc nebo se pohybuji
v konkrétnim odvétvi svého podnikani. Jsou to napf. firmy, podniky, zpravodajské ucty apod.
Maji jasny cil, a to propagovat svou vlastni znacku, sluzbu nebo ¢innost v prostoru socialnich
médii. Jejich aktivita se tak omezuje podle toho, v jakém oboru podnikaji a toho se také jejich
obsah tyka. Pozastavim se u zpravodajskych Uctd a predavani zprav a informaci obecné. Studie
prokdzaly [C.E. Robertson et al.,, 2023], Ze clovék spiSe reaguje na zpravy, které nesou
negativitu.

3.1. Jednotliva socidlni média a jejich mozny vliv na mentalni zdravi

Dale bych chtéla nastinit jakym zplsobem jsou jednotlivda socidlni média spojovana
s negativnimi dopady na wellbeing neboli mentalni pohodu. Vybrala jsem 3 socialni média;
Facebooku a Instagram pro jejich vyznamné a stalé postaveni mezi uzivateli a TikTok pro jeho
rychle rostouci popularitu. U vSech socidlnich médii plati, Ze kauzalita mUZe byt oboustranna,
jinak fe¢eno nemusi pouze znamenat, Ze socialni sité jsou determinantem mentalniho zdravi,
ale Ze lidé s horSim mentalnim zdravim budou tihnout k vétSimu pouzivani socialnich médii.

Zavislost na socidlnich médiich je definovana jako "nadmérny zdjem o Social Networking Sites,
silnou motivaci pfihlasovat se k Social Networking Sites nebo je pouZivat a vénovat Social
Networking Sites tolik ¢asu a usili, Ze to narusuje ostatni socidlni aktivity, studium/prdci,
mezilidské vztahy a/nebo psychické zdravi a pohodu" [cit. dle C. S. Andreassen, 2015].
Jednotlivé komponenty zavislostniho chovani jsou: salience, tolerance, zmény nalad, odvykani,
recidivita, konflikt a problémy [M. Griffiths, 2005]. V kontextu médii se pak tyto komponenty
projevuji nasledovné. Ti, co jsou zavisli na socialnich médiich o nich také ¢asto premysleji a
premysli také o uvolnéni ¢asu pro tuto aktivitu (salience). Na socidlnich médiich travi ¢asto
vétsSi mnozZstvi Casu, neZz plvodné zamysleli a tihnou k vytvareni G¢tld na novych médiich pro
dosazZeni uspokojeni (tolerance). Média pouZivaji pro snizeni negativnich pocitt jako je Uzkost,
vina, deprese, bezmoc nebo neklid, a aby zapomnéli na své osobni problémy (zména nalady).
Pokud prestanou socidlni média sledovat pocituji neklid, stres nebo podrazdéni a obecné se
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citi har (odvykani). Nedafi se jim sniZit ¢as straveny na socialnich médiich (recidivita). Davaji
nizsi vahu praci nebo studiu a obecné volnocasovym aktivitam jako je sport nebo konicky,
vénuji se také méné blizkym osobdam jako rodina nebo pratelé (konflikt). Jejich naduzivani a
zavislost vede ke zhorSeni jejich zdravi, vztah(, kvalité spanku nebo obecné sniZeni Zivotni
pohody (problémy) [C. S. Andreassen, 2015].

3.1.1. Facebook a mentalni zdravi

Toto médium funguje v dnesni dobé na zékladé sdileni riznych prispévkl jako jsou fotografie,
videa nebo jen psand forma textu. UZivatelé jsou spojeni s dalSimi lidmi na principu
»pratelstvi®, s prateli si lze dopisovat nebo interagovat na jejich prispévky pomoci lajku nebo
jiného emotikonu. Ukazuje se, Ze problematické pouZivani Facebooku je spojovdno s nizsi
Zivotni pohodou, ale také spokojenosti se svym Zivotem, s horsi subjektivni vitalitou, tzv.
vzkvétanim a subjektivnim pocitem Stésti [S.A. Satici & R. Uysal, 2015]. Ve studii v Turecku,
vytvofili Skdlu zdvislosti na Facebooku a nasledné spojili tuto zavislost s tézkou depresi,
nespavosti nebo Uzkosti [M. Koc & S. Gulyagci, 2013]. Problematické pouzivani tohoto média
muze také, dle nékterych studii, vést ke sniZeni spolecenskosti u jedince a vyhybani se
socialnim vztahim v realité [E. Cam & O. Isbulan, 2012].

3.1.2. Instagram a mentalni zdravi

Instagram je oproti Facebooku vice zaméfen na fotografie a videa a uZivatelé jsou zde
propojovani na principu ,sledovani®. | tito sledovatelé si mohou dopisovat nebo spolu
navzajem interagovat a jednotlivé prispévky se pak oznacuji srdickem. Spoustu negativnich
znak(l maji tato dvé média podobna. Na rozdil od Facebookovych uzivatell, uZivatelé
Instagramu vice prohlizi fotografie ostatnich profilt, maji vétsi tendenci informovat okoli o
tom, co pravé délaji a prohlizi si fotografie pro kraceni ¢asu. Také na rozdil od Facebooku,
uzivatelé Instagramu maji obecné vétsi problém s problematickym pouzivanim Instagramu.
V syndromech deprese, samoty nebo sebelcty se tyto dvé média od sebe vyznamné nelisila
[Limniou, M. et al., 2021].

3.1.3. Tiktok a mentalni zdravi

TikTok je zndmy pro sva kratka videa a tzv. For you page, kde muze ¢lovék scrollovat do
nekonecna a algoritmus mu tam pokazdé da néco zajimavého. Neni tolik uréen pro komunikaci
mezi prateli (i kdyz také), ale primarni je zde sdileni ¢i sledovani kontentu od jednotlivych
tvlrc(. Dle vyzkumu TikTokovi uZivatelé se pfi trdveni svého ¢asu na ném dostdvaji ¢astéji do
stavu tzv. ,flow” (stav, ktery nastdva, kdyz jsou lidé natolik pohlceni danou cinnosti, Ze
zapomenou na vse ostatni), neZ uZivatelé Instagramu. To ndsledné vede ke zkresleni
strdveného c¢asu na médiu, kdy sami uZivatelé uvadéji, Ze na médiu stravili vice ¢asu nez
pGvodné zamysleli. [J. A, Roberts & M. E. David, 2023]. Adiktivni chovani na TikToku se také
spojuje s horsSim mentalnim zdravim, Skolnimi vysledky a rodinnym prostfedim [M. Chao et al.,
2023]. Na TikToku se ¢asto resi rizné problémy mladistvych a vétsi mnozZstvi neakreditovanych,
nez téch akreditovanych tvlrca se vyjadfuje na rlzna témata jako jsou akné, poruchy pfijmu
potravy nebo podavaji informace napft. ohledné nedavné pandemie. Hrozi zde nebezpedi, Ze
mladi lidé nebudou umét rozeznat, od koho informace pfejimaji, a to miaze mit nepfimy dopad
jak na jejich fyzické, tak psychické zdravi [D. McCashin & C. M. Murphy, 2023].
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4. Statistiky

Cesi na socialnich médiich stravi v priméru 2 hodiny 45 minut denné, co? je nejdelsi denni
pramérna doba za posledni roky na socialnich médiich. 94 % lidi ve véku mezi 15-29 lety jsou
na socialnich sitich kazdy den. Dlvody, proc¢ jsou lidé na socialnich sitich, jsou u 86 % lidi
zdbava, na druhém misté pouze o jedno procento je kontakt s prateli (85 %) a ze 77 % procent
je to pro uZivatele zdroj informaci [Amidigital, 2022]. Pro srovnani, kdyZ se podivdme na to, jak
moc lidé travi svlj ¢as u obrazovek obecné, Cisla zacinaji byt jiz znacné vyssi. Primérny cas,
ktery Cesi stravi sledovanim obrazovek je 7 hodin a 50 minut, bavime se zde o viech typech
obrazovek. Nejvic z toho trdvi ¢as sledovanim televizoru (242 minut denné) [ATO-Nielsen
Admosphere, 2022].

4.1.  Zahranicni statistiky

Podle zahrani¢ni studie generace Z (lidé narozeni v letech 1997-2012) [M. Dimock, 2019] travi
nejvice ¢asu na YouTube (pres 80 %), na druhém misté je pak Instagram (75 %), dale TikTok (69
%), Snapchat (63 %) atd. [Morning Consult, 2024]. Z obou téchto aplikaci, které jsou na druhé
a tfeti pricce se stali socialni sité, které jsou zamérené na rychly a konzumni obsah. TikTok zacal
s timto fenoménem jiz jako dfivéjsi platforma Musical.ly. Postupem ¢asu se vSak obsah, tedy
trvani néjakého kratkého videa, stdle zkracuje. Instagram ho pak ndsledoval tvorbou nové
sekce v jeho prostfedi tzv. Reels, které jsou postavené na stejné bazi, kratkych videi, které lze
sledovat donekonecna. Spole¢nost Morning Consult reportovala, Ze generace Z, kterych je 35
%, coz tvori nejvétsi skupinu v daném rozlozeni za rok 2023, travi na socidlnich sitich vice jak 4
hodiny denné. KdyZ to porovname s dospélymi, téch, ktefi tam travi vice jak 4 hodiny denné,
je jen 19 %. Vyzkumnici se ptali také na ¢innost, kterou travi ¢as na socialnich sitich; ze 68 % to
je scrollovani a jen z 19 % je to samotna komunikace s ostatnimi uzivateli [Morning Consult,
2024].

5. Socialni sité a psychické zdravi

Bavime se tu o emocich, o nasi kazdodennosti, coz samo o sobé pfindsi spoustu proménnych
do nasich Zivotli. Postupem casu ale narUstaji studie, které vnimaiji vliv socialnich médii na
mentalni zdravi. KdyZz se podivame na statistiky, jak si generace Z vede oproti jinym se svym
psychickym zdravim, vidime, Ze je na tom nejhdfe [Walton Family Foundation and
Murmuration, 2022]. Samoziejmé faktoru, které mohou ovliviiovat jejich psychické zdravi
muze byt nékolik. Chtéla bych se zde ale soustfedit na to, jakym zplsobem socidlni média pfi
nejmensim prispivaji k psychické nepohodé. Myslim si, Ze nebude ndhoda to, Ze generace Z je
také generaci, ktera travi nejvice svého ¢asu na socidlnich sitich, jak jsem uvedla vyse. Ukazuje
se, ze staci pouhé 3 tydny bez médii a u testovanych se snizuji ptiznaky deprese [M. G.Hunt et.
al., 2018]. Samotna povaha socialnich médii a svoboda vyjadfovani vede také k ¢astéjsi kritice
a negativnim komentardm na jedince neZ v osobnim Zivoté. To mlZe nasledné zvysSovat
pravdépodobnost sebevrazednych myslenek a samotnych pland a pokus( o sebevrazdu [H.
Sampasa-Kanyinga et al., 2014].
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Deprese

Ukazuje se Ze, vétsi mnozstvi Casu straveného na socidlnich sitich je asociovano se zvysenymi
syndromy deprese [G. S. Brunborg & J.B. Andreas, 2019]. Tim, jak lidé selektivné sdileji své
Casti Zivotd, produkuji tak zkresleny obraz o své realité. Adolescenti se mohou zacit porovnavat
na zakladé tohoto utrzku, ktery vida na socidlnich médiich kazdym dnem, a to dle teorie
socidlniho srovnavani mize vést ke staviim deprese [L. Festinger, 1954]. Byla zjisténa silnéjsi
souvislost symptomU deprese ne se strdvenym casem s médii obecné, ale s porovnavanim
sebe s ostatnimi [S. Yoon et al., 2019]. To vede k myslence, Ze nezdlezi tolik na tom, jak dlouho
¢as s médii trdvi, ale jakym zpUsobem. Kontakt s lidmi, ktefi jsou soucasti blizkého okoli je
negativné spojen se syndromy deprese, oproti tomu kontakt v médiich s lidmi, se kterymi se
participanti neznali osobné, byl s depresi spojen pozitivné [A. Shensa et al., 2018].

UzZivani navykovych latek

Nékteré studie také navrhuji, Ze <casté uzZivani socidlnich médii je asociovano se
silnym epizodickym pitim [H. Sampasa-Kanyinga & J.P. Chaput, 2016]. Vétsi konzumace
navykovych latek jako alkohol a marihuana je také spojovana s ¢asem travenym na socidlnich
médiich, kdy muzi byli nachyInéjsi k ¢astéjSimu uzivani [K.M. Gutierrez & TV. Cooper, 2016], a
s intenzivni komunikaci na nich [R. Gommans et al., 2015], kde adolescenti vice tihnou
k alkoholu, oproti tabdku nebo marihuané.

Sebeposkozovani

Na socidlnich médiich neni tézké narazit na explicitni zobrazovani sebeposkozovani, jak ukazuji
studie [S. P. Lewis et al., 2012, S.P. Lewis et al., 2011]. Dalsi vyzkum pak zjistil, Ze na socidlnich
médiich dochazi k normalizaci tohoto typu chovani [M.P. Dyson et al., 2016]. Observacni studie
spojily vice nez 2 hodiny pobytu na socidlnich médiich s vysokou mirou sebevrazednosti a
depresivnich symptomu u dospivajicich divek. Je zde ale vidét, Ze mladez, ktera si udrzuje
osobni komunikaci s okolim, je relativné chranéna pred negativnimi vlivy [H. Krasnova et al.,
2015, J.M. Twenge et al., 2018].

Negativni vnimani téla

Pouzivani socidlnich médii je také ve velké mife spojovano s negativnim pojetim svého téla
nebo i s poruchami pfijmu potravy [G. Holland, & M. Tiggemann, 2016]. V jedné studii
porovnavali, jak se bude u jedincl lisit sledovani kontrolovaného obsahu, ktery byl neutraini
na podnéty tykajici se vzhledu, oproti tém, ktefi sledovali vlastni Facebookovy ucet. Ti uz po
10 minutach vykazovali vice projevl negativni nalady, navic participantky, které mély vysokou
tendenci se srovnavanim sami sebe s druhymi mély vétsi touhu na sobé néco zménit [J.
Fardouly et. al.,, 2015]. Mladé divky s vétSim pocétem online pratel, vtomto pfipadé na
Facebooku, uvadély vyssi miru sledovani vlastniho téla, snahu o to byt Stihlou, vnitfni osvojeni
raznych idealld krasy ¢i dietnich ndvykd [M. Tiggemann & A. Slater, 2013 and 2014].

Spokojenost se Zivotem

V longitudinalni self-reportové studii, ktera sbirala data v roce 2013, 2014 a 2015 dotazovani
spojovali miru strdveného ¢asu na Facebooku s naslednym Spatnym dusevnim zdravim a
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Zivotni nespokojenosti [HB. Shakya & NA. Christakis, 2017]. Dvé prlrezové studie, které
probihaly v Americe a Némecku na studentech, dosly k zavéru, Ze studenti, ktefi stravi vice
svého ¢asu na Facebooku jsou spiSe nachylni na pocit zavisti a pocitu, Ze ostatni v jejich socidlni
bubliné jsou na tom Iépe neZ oni sami [H-TG. Chou & N. Edge, 2012, H. Krasnova et al., 2015].
Observacni studie ukazala, Ze straveni par hodin tydné na elektronickém zafizeni negativné
koreluje, jak sami nahlasili respondenti, s pocitem Stésti, vlastni schopnosti, spokojenosti se
Zivotem. Naopak aktivity, které nebyly spojeny s pouzivanim néjaké elektronické obrazovky,
mély pozitivni dopad [J.M. Twenge, et al., 2018].

Narus$eni socidlnich vztah

Koncept ,,phubbing” oznacuje akt, kdy jsme v socidlni interakci, ale nevénujeme ji takovou
pozornost a misto ni se radéji soustfedime na svlj mobilni telefon [A. Haigh, 2015]. Tento jev
pak maZe vést k negativnim vlivim na nasi komunikaci s blizkymi, jako je tfeba parter/ka. Mize
mit také negativni vliv na spokojenost ze Zivota nebo pocitu Zivotni pohody [J.A, Roberts & M.
E. David, 2023]. Ve studii od Pew Research Center 90 % respondent uvedlo, Ze pouzivaji svij
mobilni telefon béhem jejich socidlni aktivity [A. Lenhart, 2015]. Dalsi studie také prokazaly
negativni vztah mezi samotnou pritomnosti mobilnich zafizeni a kvalitou socidlnich interakci
[G. Brown et al., 2016, V. Rotondi et al., 2017]. Pouzivani mobilniho zafizeni naruSuje radost ze
socidlnich interakci. KdyZz se ve studii, ktera pouZila pro sbér dat terénni vyzkum telefon
nevyskytoval, lidé si setkani vice uzili, protoze se necitili tak rozptyleni [R.J. Dwyer et al., 2018].
Uzivani telefonu je ddle také spojovano s nizsi kvalitou v interakcich s prateli [Brown et al.,
2016].

Kognitivni naruseni

Multitasking je velkym tématem, které socialni média spolu ostatnimi negativnimi aspekty
pfinasi. Pfeskakovani od jedné cCinnosti vykonavané v redlném svété k virtudlni ¢innosti v
médiich neni nic vzacného v kazdodennim Zivoté u hromady jedinc(. Multitasking je spojovany
s negativnimi efekty na kognitivni kontrolu, ktera zahrnuje schopnost regulovat a fidit procesy
mysleni a pozornosti, které jsou zasadni pro situace zahrnujici rozhodovani, planovani a
prekonavani rozptyltl. Radi se sem minimalizace nebo ignorovani vlivu vnéj$ich nebo vnitinich
podnétl, které pozornost mohou odvadét od primarniho Ukolu nebo cile [Q. Chen & Z. Yan,
2016]. Dale multitasking ovliviiuje Skolni vysledky a socialné-emociondlni fungovani u mladeze
[Q. Chen & Z. Yan, 2016, WA. Schuur et al., 2015]. Jedna ze studii ukazala u adolescentu, ktefi
na zacatku neméli vyrazné priznaky ADHD, Ze Casté pouzivani socidlnich médii bylo spojeno
s vysSim vyskytem priznak( této poruchy pozornosti (ADHD) [C.K. Ra et al., 2018].

Spanek

Socialni média ovliviiuji také spanek a jeho kvalitu [J.M. Twenge et al., 2017, A.M. Changet al.,
2015, B. Carter et al., 2016]. Socialni média zde hraji spiSe vedlejsi roli, protoze hlavnim
narusitelem spanku je vystaveni se modrému svétlu, které ze zatizeni vychazi, toto svétlo
nenajdeme pouze v mobilnich zatizenich, ale vyskytuje se ptirozené kolem nds jak z dalSich
elektronickych obrazovek, tak i Zarovek a v neposledni fadé z pfirozeného venkovniho svétla.
Ve vyzkumu porovnavali éteni e-knihy ze zafizeni, které modré svétlo produkuje oproti klasické
knize. Vysledky u e-knihy vykazovaly potlacovani produkce melatoninu, prodluzovani latence
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spanku atd. Vysledky naznacuji, Ze ¢teni e-knihy pred spanim ma nezamyslené dasledky, které
se mohou hloubéji projevit i pfes den, kvuli nizsi kvalité spanku [A.M. Chang et al., 2015].

Rozdil také uvidime u pohlavi, napt. ve Skodlivém dopadu pouzivani Facebooku u chlapcu, ktefi
toto médium pouZzivaji aktivné ve verejném prostredi. U divek je naopak aktivni uzivani
spojeno s online socidlni podporou a na rozdil od chlapcl na né negativné plsobi pravé pasivni
pouzivani [E. Frison, & S. Eggermont, 2016]. Kdyz se na téma podivdme optikou rozli¢nych
generaci nejmladsi generace tzv. teens, kvuli své nizké kapacité seberegulace, je nachylnéjsi na
negativni vlivy s médii spojené; jako napfiklad kybersikana [J.W. Patchin & S. Hinduja, 2006],
sexualni experimenty a sexting [A. Lenhart, 2009], naruSeny spanek a zavislost na internetu
[D.A. Christakis & M.A. Moreno, 2009] nebo také nepochopeni, jaky obsah by neméli sdilet
v ndvaznosti na jejich bezpecnost nebo soukromi [G.S. O'Keeffe & K. Clarke-Pearson, 2011].
Pro dospivajici mUZe byt nevhodné, Ze jejich rodi¢e nejsou casto schopni udrZet krok a
adaptovat se na rychlé zmény v oblasti socidlnich médii a s nim socidlniho kontaktu ci
participace [cit. dle G.S. O'Keeffe & K. Clarke-Pearson, 2011]. Toto je nevyhodou jak pro
dospélé samotné, tak pro jejich déti v dohlizeni na jejich internetové aktivity.

Je jasné, Ze socidlni média nemaji pouze negativni strdnku a jsou ndm zvelké casti ku
prospéchu. Socialni média nam bofi bariéru prostoru. Mizeme se tak spojit s lidmi, se kterymi
bychom se dfive ani nebyli schopni potkat nebo o nich védét néco blizsiho. Dnes mlzZeme
sledovat na médiich nase vzory, herce, ale i védce a vdzené osobnosti, a brat si od nich inspiraci
do vlastniho Zivota. Vime o vécech, které se staly na druhé strané svéta, co za katastrofu nebo
pozitivni véc se stalo a mlZeme se k ni vyjadfit, udélat si nazor. Socidlni média ani nemuseji
byt pri¢inou vSech vySe zminénych problémd, ale kdyZ se zasadi do kontextu jedince, jehoz
zZivotni drdha je unikatni, mohou mit r(izné projevy, nasledky nebo podpofit jeho aktudlni stav.
Vztah se socidlnimi médii mlze dle nékterych fungovat jako ochranny mechanismu pfi
tézkostech kazdodenniho Zivota [M.M. Spada et al., 2014; A. Shensa et al., 2017] a mUze byt
také chapdn jako uték z néj [J.A. Roberts & M.E. David, 2023].

Nase télo z evoluéniho hlediska ma urcitd systematickd zkresleni, jednim z nich je pfijimani
negativnich informaci, tzn. Ze si vice vSimdme a vice nds zaujmou negativni zpravy, ale jsou pro
nas tézsi na zpracovani oproti tém pozitivnim [G. Peeters & J. Czapinski, 1990]. Nechci fict, Ze
pozitivni emoce jsou horsi, pravé naopak, ale z evolu¢niho hlediska nebyly tak uzite¢né jako ty
negativni. Tento mechanismus je v nas hluboko zakofenény a v dneSnim modernim svété
pomérné nefunkéni a zavadéjici.

5.1. Konzumované informace

Na socialnich médiich se v dnesni dobé konzumuje velké mnozstvi informaci, které se nasledné
manifestuji i v nasem kazdodennim Zivoté. Najdeme zde spoustu navodl a nazort. Od
jednoduchych banalnich situaci nebo Ukon(, aZ po zdvainé véci, které se tykaji napr. nasich
vztahU, naseho téla apod. Socialni média nam nefrikaji, co presné si mame myslet a jaké maji
byt nasSe nazory, to je nase volba, ale minimalné nam davaji témata, nad kterymi premyslime
a spolu s nimi ramce, ve kterych o nich pfemyslime [D. A. Scheufele & D. Tewksbury, 2007].
Jedinec, ktery je pak ze své podstaty (tedy kvuli jeho Zivotnim okolnostem) pesimistictéjsi vici
svétu obecné, diky algoritmu, ktery mu bude podsouvat podobné negativni myslenky a
pohledy na svét, si bude stdle sebepotvrzovat jeho vlastni zplsob byti, a to ho bude udrzovat
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v jeho negativnim kolobéhu, ze kterého se pak tézce vystupuje [D.K. Sherman, & G. L. Cohen,
2006].

Tento princip funguje i z druhé strany vtom smyslu, Ze kdyz o né¢em premyslime, mame pak
vétsi tendenci to i redlné vice vnimat a vidét v okolnim svéte, coZ jen opét potvrzuje nase
Zivotni nastaveni a presvédceni. Nechci fict, Ze socidlni sité jsou strijcem tohoto mechanismu,
ale vdnesdni dobé jsou znaénym kotrenim, které je pfisypavano do psychickych problémi
jedincl. Opét se tim vracime k tomu, Ze pokud nezname tento mechanismus fungovani, tak je
pro jednotlivce tézké si vibec uvédomit, Ze se v ném nachazi, natoz aby mél chut s tim néco
délat a hledat cestu ven. Tim bych chtéla poukdazat na znalost sebe sama, pokud nebudeme
pristupovat ke svému psychickému stavu pasivné, pfirozené se pak zajimame o Sirsi kontexty
naseho uvazovani a rozpoznavdme ramce, které byly do té doby skryté v naSem podvédomi.
Psychickym stavem zde nemyslim vazné psychické problémy, ale spiSe subjektivni vnimanou
nepohodu a vnitfni nesoulad, odpojeni se od sebe a jednani na zakladé kratkodobych
uspokojeni.

5.2. Rabbit holes

Nyni bych chtéla predstavit rizné negativni projevy a dopady socialnich médii na jednotlivce,
které uz dospély k tomu, Ze maji svlij pojem. Prvnim jsou tzv. ,rabbit holes”. Ty ndm nazorné
ukazuji, jak funguje algoritmus na socialnich sitich. ,Rabbit holes” je vyraz pro to, kdyz se
algoritmus naladi tak ,,dobfe”, Ze ndm v podstaté nabizi pouze videa podobného typu, protoze
zjistil, Ze na né nejvice koukdme nebo s nimi néjakym zplisobem interagujeme. Wall Street
Journal udélal vyzkum v aplikaci TikTok, ktera je ve spolecnosti vnimana jako aplikace s velice
pfesnym algoritmus. 100 uméle vytvorenych uctl (botll) mélo prifazeny urcity typ podnétu, o
ktery se ma zajimat, tyto podnéty nebyly explicitné sdéleny aplikaci. Zajem byl projeven pouze
délkou sledovani videa, kde se podnét objevil a vyzkumnici nasledné sledovali, jak bude
algoritmus reagovat. U nékterych Uctd trvalo méné nez 2 hodiny, nez je Tiktok prenesl do
,rabbit hole” obsahu, u nékterych to trvalo i méné nez 40 minut. U Uc¢tu, ktery se mél
soustfedit na negativni videa spojena s mentdlnim zdravim se béhem 36 minut vytvofil
algoritmus, ktery nabizel 93 % videi, ktera byla spojena s depresi [Wall Street Journal, 2021].
Tyto , krali¢i nory” pak mohou jedince ovlivnit natolik, Ze se to mlze projektovat i v jeho
realném Zivoté a miZe to pro néj byt velmi nebezpecné nebo minimalné narusit jeho wellbeing
[J.A. Harriger a kol., 2022].

5.3. Fomo

Fomo je fenomén poslednich let, je to anglickd zkratka pro ,fear of missing out” tzn. strach
z toho, Ze o néco pfijdu, ktery nuti jedince byt v obraze a védét, co se déje na socidlnich
médiich, co délaji jejich pratelé a celkové byt aktivni v socidlnim déni, aby mu néco neuteklo.
Mohou ale existovat lidé, ktefi timto strachem trpi i bez socidlnich médii. S. Turkle (2011) po
prostudovani mnoha materidld navrhuje obecné podminky, za kterych mohou digitalni
komunikac¢ni média oslabit sebereflexi a nasledné i narusit Zivotni pohodu. Navrhuje také, ze
tzv. , pripoutané ja“ (mysleno, Ze jsme stale k zastizeni a jsme neustale pripojeni diky modernim
komunikacnim technologiim), nas mulze odvadét od duleZitych prozitkli a socialnich
zkuSenosti, co se dé&ji tady a ted. Studie, které se zabyvaly vnitifni motivaci, pro¢ trdvime tolik
¢asu na socidlnich médiich, pfisly na to, Ze ndm to ,pomahda“ ve vyhybani se negativnim

15



emocnim stavim [M. Burke et al., 2010] a nudé [C. Lampe et al., 2007]. Na zakladé téchto praci
mUlzeme fFict, Ze jedinec na kazdodenni bazi pouZiva socidlni média jako berlicku a ta mu
pomaha prejit negativni stavy v jeho Zivoté. Toto chovani ale muze vést k odpojeni ¢lovéka od
sebe samého, negativni emoce jsou pro nas ukazately, davaji nam néjakou zpétnou vazbu, Ze
se s ndmi néco déje. Nasim ukolem by pak mélo byt zjistit, pro¢ se tak citime, abychom byli
schopni se z tohoto stavu posunout. Socidlni média nas ale postupné vic a vic odtahuji od
nasich vnitfnich problémd, které my nefeSime, a to mize negativné narusit nasi kazdodenni
Zivotni zkuSenost. Tim se mUZeme vratit ke zminénym kralicim noram, kdy to, jaké je nase
psychické nastaveni v redlném Zivoté, se bude (kvuli algoritmu) svym zpUsobem alespon
Castecné zrcadlit na socidlnich médiich, ¢imz si jedinec akorat potvrzuje sv(j stav. Studie navic
dokazuje, Ze fomo trapi spiSe mladsi jedince, coz nam koresponduje stim, Ze obecné na
socialnich médiich travi nejvice svého ¢asu spisSe mladsi lidé [A. K. Przybylski et al., 2013].

5.4. Pozornost jako nas kapital

Védci zjistovali, jaky objem informaci pfijmeme za den. Je to 74 GB, cozZ by pro predstavu
odpovidalo 16 filmim a pfed 500 lety celému Zivotu vysoce vzdélaného ¢lovéka [R. Bohn & J.
E. Short, 2012]. Kdyz si predstavime 500 let v ¢asovém kontextu nasi evoluce, je to malo,
zlomek, ale informacni narUst je oproti tomu obrovsky.

Informace, které konzumujeme na socidlnich médiich nejsou prazdné informace, maji néjaky
ucel a svoje emocni zabarveni. MlzZou byt negativni, pozitivni, mit za uUcel nas poboufit,
Sokovat, vyvolat reakci, ale i vzdélat, uklidnit apod. Pro Ucely této prace zuZime emoce na
pozitivni a negativni. Informace, které konzumujeme nami prochazi a nase podvédomi na né
néjak reaguje. Casto je to smésice od vieho néco. V uréitém kontextu si my sami uréujeme,
koho a co sledujeme, alesponi na feedu (hlavni strana na Instagramu) nebo na Facebooku ¢i X
(Twitteru). Kdyz si ale vezmeme reels (dalsi sekce Instagramu) nebo aplikaci TikTok, kde na
samotné hlavni strané, kterd se zobrazuje jako prvni, nenajdeme to, koho sledujeme, ale
zobrazi se tzv. for you page, kterd je nastavena Cisté podle algoritmu a ukazuje videa, kterd
uznd za vhodné (dle naseho predchoziho sledovani a uceni se preferenci jednotlivce),
nemusime ani pfimo sledovat dané lidi (na stejném principu funguji i reels na Instagramu).
KdyZ se ale vratim tam, kde je prostiedi, které muizZeme ovlivnit, tedy na hlavni stranu
Instagramu, potazmo i Facebooku a X (Twitter), je rozdil, jestli my sami sledujeme tviirce nebo
lidi, ktefi nds inspiruji a pfinasi nam obecné pozitivni informace. TudiZ i pozitivné emocné
zabarvené zpravy nebo lidi, kterym se sméjeme, ktefi ndm vadi, né¢im irituji nebo také obecné
zpravodajské ucty, ze kterych pfimo proudi negativita, tedy obecné feCeno negativné
zabarvené informace [G. Peeters & J. Czapinski, 1990].

Socidlni média jsou studnici informaci. To, jaké informace nam algoritmus nabizi, z &asti
ovliviujeme sami, jak uz jsem zminila vySe, ne vidy jsme uUplné v reZii toho, co nam ,vyskakuje”,
ale nejsme vici tomu bezbranni. Algoritmus funguje na lehce pochopitelném principu, to na
co reagujeme, jak dlouho na to koukdme, jestli to nékomu posleme, jestli klikneme na reklamu.
Zkratka veskera nase aktivita je podrobena drobnohledu a je zaznamenavana na sekundy [Wall
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Street Journal, 2021]. Sbird o nas tak dost vzacné informace, které se nemusi zdat nijak
hodnotnymi. KdyzZ si ale uvédomime, jak dlouho nas algoritmus ,sleduje” a jakou povahu
informaci z dat dokdze vycist, tak je to pfi nejmensim k zamysleni. Zna nase preference, co
mame radi, koho mame radi, ale i napfiklad jaké jsou nase volebni nebo stranické preference
a nazory na globalni véci. Zkratka zna nepreberné mnozstvi informaci od zdanlivé nedtlezitych
drobnosti az po ty zavainé, se kterymi se dd manipulovat i na Urovni spole¢nosti. Jako pfiklad
uvedu kauzu Facebooku a Cambridge Analytica, kdy Facebook poskytnul informace bez
souhlasu svych uzivatel(, které nasledné ve spojeni s Cambridge Analytica byly zneuzity pro
podstouvani politickych nazor(i jednotlivcdm na zdkladé personalizovaného obsahu na
Facebooku [I. Rehman, 2019].

Dle vyzkumu, ktery probihal 20 let na Kalifornské univerzité, se rozsah nasi pozornosti zkracuje.
Jinak feceno jsme ¢im dal tim méné schopni udrZet pozornost na jedné véci. V roce 2003, kdy
s timto vyzkumem zacali, byla schopnost udrZet pozornost na jakékoliv obrazovce mérena 2
minuty 30 sekund. Za posledni pét, Sest let je priimér 47 sekund. Spolu se zkracovanim nasi
pozornosti urCuje autorka studie i 3 nevyhody, které to pfindasi; prvnim je, Ze lidé tim, jak
presouvaji svoji pozornost od jedné véci k druhé, jsou nachylné;jsi na vétsi chybovosti, trva déle,
néz vykoname jednu ¢innost a poslednim nevyhodou je, Ze se ndm timto stylem chovani
zvysuje hladina stresu [G. Mark, 2023].

My jako jedinci, pokud vime tyto informace a nechceme se stat obéti manipulace lidi, ktefi stoji
za tvorbou téchto algoritmd a vSech moznych reklam, které na nds v pribéhu pobytu na
socidlnich médiich vyskakuji, mdme moZnost volby v nasich rukach a zodpoviddme sami za
sebe. MlzZeme vnimat co lajkujeme, ¢emu vénujeme nasi pozornost, jestli to za to opravdu
stoji. MliZeme se stat taky takovymi vyzkumniky sami na sebe, kdyzZ toto rozhodnuti jedinec je
schopny udélat a nepfistupovat k tomuto nové vzniklému imagindrnimu prostoru, ktery
paralelné Zijeme spolu s tim hmotnym, redlnym svétem pasivné. Ziskdme v tomto ohledu
nejvétsi vyhodu, které lze dosdhnout, a to kontrolu nad sebou samym. Stejné jako
disponujeme ekonomickym, socidlnim nebo kulturnim kapitdlem, mame i kapitdl nasi
pozornosti, ktery neni neomezeny.

5.5.  Dalsi negativni dopady

Jedna z nékolika dalSich negativnich dopad( socialnich médii, které jsem vybrala a chtéla bych
se jim vénovat, je dopamin. Je to hormon v téle prezdivany hormonem $tésti, coz uz samo o
sobé napovidd, o co se tento hormon ,stard“; spojuje urcitou ¢innost se systémem odmén
[H.B. Macit et al., 2018].

V praxi to napt. vypada tak, Ze si jdeme zacviéit a po cviceni, jako odména za usili, které jsme
vykonali, se nam vyplavi do téla dopamin. Ten davd nasemu télu signal, Ze pravé vykonana
¢innost je pro nas "dobra“ a proto ji budeme chtit délat znovu. Zaroven nam pfinese
zminovany pocit Stésti nebo uspokojeni. DalSimi ¢innostmi, které dopamin vyplavuji jsou
konzumace jidla, sex, uceni se novych véci a nové zazitky nebo pfi socialnich interakcich. Jeho
nadmérné vylucovani, ale mlzZe vést k zavislostem nebo k dalSim zdravotnim problémdm [C.
Missale et al., 1998].
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Ten stejny dopamin se nam také vyplavuje pfi sledovani socialnich médii a problém nastava,
jak bylo zminéno, kdyZz dopaminu mame nadmiru. Proces je stejny, ale nevykondvame zadnou
fyzickou nebo kreativni aktivitu nebo zkratka ¢innost, ktera by nas néjakym zplsobem rozvijela,
ale konzumujeme internetovy obsah. Pojem levny dopamin posledni dobou nabird na
hlasitosti. Levnym dopaminem bychom tak mohli nazvat nadfazenym vyrazem pro véci i
aktivity, které ndm dopamin produkuji, ale ne v Uplné idealni podobé. Rozdil je zde v tom, Ze
jsme nemuseli vynalozit Zadné jiné fyzické ¢i psychické usili, aby se nam dopamin vyplavil do
téla [A. Nieoullon, 2002]. U¢ime se tedy jakési zkratce k potéseni a staci ndm k tomu krabicka,
kterou nosime neustadle u sebe. CoZ je veliky rozdil a pro mozek z dlouhodobého hlediska
Spatné, protoze nam nasledné klesa mira Usili, kterou jsme ochotni vynaloZit, abychom néceho
dosahli. MlZe to vézt k pocitim nedostatku motivace, lenosti [H.B. Macit et al., 2018] a
postupné se dostavame do zacarovaného kruhu, ze kterého se velice tézko vystupuje, pokud
nevime, Ze by nam néco takového mohla socidlni média zplUsobovat. Nadmérna mira
konzumace véci, které ndm dopamin spoustéji nemusi byt samotnou pri¢inou psychickych
problémd, ale je pouze disledkem, znakem, Ze se déje néco hloubéji v nés.

Dalsim negativnim faktorem socidlnich médiich, ktery nemusi byt tak zfejmy, je jiz zmifiované
modré svétlo [H. Medficky, 2024]. Modré svétlo je pfirozené vSude kolem nds, je pro nas
dilezité a potrebujeme ho k tomu, abychom se rano probudili a v pribéhu dne, abychom méli
energii na bézné Cinnosti. Vecer by ale mélo zmizet, stejné tak jako tomu je v pfirodé, kdyz
zajde Slunce a je noc. Za posledni stovky let jsme ale jako lidstvo narusili tento, pro nase télo
naprosto prirozeny proces udalosti tim, Ze jsme dokazali ovladnout svétlo a dat ho vSude kde
potfebujeme. Modré svétlo na nas nesviti jen z telefon(, pocitacd a jinych obrazovek ci
modernich technologii, ale i z klasickych Zarovek, které jsou vSude okolo nds [H. Medficky,
2023]. Tim, Ze na sebe svitime, kdyZ uz je venku tma, si sice prodlouzime den a mGzeme byt
vykonnéjsi, ale modré svétlo zastavuje produkci melatoninu. Tento hormon dava signdl télu, ze
je Cas spanku a télo je tak pfirozené unavené. Znamena to, Ze si narusSujeme nas cirkadianni
rytmus téla, pro ktery je svétlo jednim z klicovych pilifi pro ,slazeni se”“ s okolnim svétem.
Modré svétlo je také jednim z vnéjSich stresorl naseho téla, tudiz je nécim, co nase télo
vystavuje chronickému stresu [M. Hatori et al., 2017].

Prostfedi socidlnich médii ma jesté mnoho dalSich negativ, které mohou mit dopady na jejich
uZivatele jako je Sikana, rlzné nezdravé trendy jako napfiklad hashtage, ktery se Sifil na
Instagramu pod nazvem thigh gap, ktery nabadal Zeny, Ze idealem krasy je mit mezeru mezi
stehny a dal$i podobné trendy, jak by télo mélo vypadat nebo jak bychom se méli spravné
stravovat [J. Drenten & L. Gurrieri, 2017], porovnavani se s ostatnimi nebo napf. vyvinuti tzv.
,phantom vibration syndrom“, coZ je pocit, Ze ndm brni telefon napf. v kapse nebo, Ze si
myslime, Ze jsme slySeli zvonéni naseho telefonu, ale pfitom se to nestalo [M. Alam et al.,
2014].
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6. Empirickd cast
6.1. Metodologie

V praktické ¢asti jsem zjistovala, jaké pocituji respondenti negativni priznaky socidlnich siti na
zdkladé jejich osobniho pocitu, ddle jsem zjistovala, jaké jsou ndavyky respondentl
pfi pouzivani mobilniho telefonu a socidlnich médii samotnych. Na zakladé teoretické casti
jsem vytvofila online anketu, ktera se dotazovala na jednotlivé negativni pocity, které
respondenti pocituji ve spojitosti s pouzivanim socidlnich médii a jednotlivé navyky, popf.
restrikce, které maji nastavené. Pfidala jsem pak jesté otazky dle mé osobni preference, na
které jsem se chtéla zeptat a zajimalo mé, jaké budou odpovédi jednotlivc(. Pro ucel online
ankety jsem nechala pojem ,,socialni sité” ve smyslu vyse diskutovanych ,socialnich médii“ pro
vystiznéjSi znéni a pochopeni ze strany respondentl. Online anketa byla sbirdna
prostfednictvim socidlnich médii samotnych a ddle byla Sifena jejimi uZivateli mezi sebou.
Respondenti tak nebyli vybirani dle néjakych kritérii a jejich sloZeni je nahodilé. Ankety se
zUcastnilo 129 respondentl, vzorek je sloZzen z 87 Zen a 42 muzl. Ve vzorku prevaZovalo
dosazené stredni vzdélani u 89 respondentd, na druhém misté byli pak zastoupeni respondenti
s vysokoskolskym vzdélanim, kterych bylo 37 a jen 3 lidé méli pouze zakladni vzdélani.
Nejpocetnéjsi skupinu 95 ¢lenl z hlediska véku tvofila generace Z, na kterou jsem vyzkum
chtéla primarné zamérovat, tedy lidé narozeni mezi lety 1997-2012, druhou nejpocetnéjsi
skupinu tvofili respondenti (31), ktefi jsou narozeni mezi lety 1981-1996, skupinu pouze 3
respondentd tvofili lidé narozeni v letech 1965-1980 [M. Dimock, 2019]. Pouze 3 otdzky
v anketé mély oteviené odpovédi. Ty jsem rozradila dle podobnosti odpovédi a sefadila jaké
odpovédi se nejvice opakovaly. U otdzky na zakazy nebo limity na pouzivani mobilniho telefonu
jsem rozdélila jaci respondenti nemaji zakazy nebo limity viibec a nasledné sepsala nejcasté;jsi
zminéné odpovédi. U otdzky, pfi jakych ¢innostech respondenty mobilni telefon rozptyluje, byl
postup stejny, tedy pokud nerozptyluje, secetla jsem jaky to je percentudlné podil respondentt
a zbytek jsem seskupila dle podobnosti odpovédi. U posledni oteviené otazky, kde jsem se
dotazovala na to, co respondentim socialni média davaji z emocniho hlediska jsem kddovala
odpovédi na emoce pozitivni, negativni, smiSené a na ty co uvedli, Ze jim nedavaji nic. Zbylé
otazky v anketé byly tvoreny na zdkladé uzavienych otazek, u jedné byla dichotomicka volba a
u zbylych vybirali respondenti ze Skaly odpovédi. Data jsem dale nedlenila dle
sociodemografickych rozdild, kvali nerovhomérnému rozlozeni vSech sledovanych ukazateld
jako vék, pohlavi a dosazeni vzdélani.
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7. Analyza dat

Nejdfive jsem chtéla zmapovat k ¢emu respondenti pouzivaji socialni média nejvice, jakou
dobu travi na socidlnich médiich za jeden den, a kdy poprvé za den na né zavitaji. Vysledky
ukazaly, Ze respondenti nejvice pouzivaji socialni média pro komunikaci, nasledné zabavu, dale
pak zjisténi informaci a na poslednim misté je pouzivaji pro inspiraci. Nejpocetnéjsi skupina
(38 %) travi na socidlnich médiich mezi 2-3 hodinami denné, toto zjisténi ma stejné vysledky
spolu s vyzkumem, ktery uréil, ze Cesi travi na socidlnich médiich 2 hodiny a 45 minut za jediny
den [Amidigital, 2022]. Dalsi dvé kategorie, které travi svlij cas na médiich mezi 1-2 hodinami
(28,7 %) a 3 a vice hodiny na médiich bylo 23,3 % respondent(. Vétsina (72,1 %) respondent(
jde na socialni média do jedné hodiny po probuzeni. Vime, Zze pokud mame dopaminu moc,
vede to ke sniZeni nasi motivace v dalSich ukonech v pribéhu dne [H.B. Macit et al., 2018].
Pokud tedy hned po probuzeni jdeme na socidlni média pro ,injekci“ dopaminu, maze to
negativné ovlivnit pribéh celého naseho dne. Zaroven pokud hned rano narazime na negativni
zpravu nebo informaci [G. Peeters & J. Czapinski, 1990], mUZe to ovlivnit i ndladu v pribéhu
tohoto dne.

V anketé byly pouze 3 oteviené odpovédi, kde jsem dala respondentiim moZnost, aby sami za
sebe sdélili, zda maji nastavené néjaké zdkazy nebo limity na pouzivani socidlnich médiich,
v jakych situacich nejvice citi, Ze je jejich mobilni telefon rozptyluje a co jim osobné z emocniho
hlediska sociadlni média prinaseji.

7.1.  Otevrené otazky

7.1.1. Limity a zakazy

Vic jak polovina respondentl (71,1 %) uvedla, Ze nemaji nastavené zadné limity a zdkazy na
pouzivani svého mobilniho telefonu. 17,6 % lidi ma nastavené limity, které se tykaji ¢asu
strdveného na médiich, kdy nejcastéjsi je omezeni stravit pouze jednu hodinu na socidlnich
médiich za den. Dva respondenti také uvedli, Ze limit sice maji nastaveny, ale i tak ho
nedodrzuje, cozZ je k zamysleni, zda k tomuto nedochazi i u ostatnich respondent(. Moje data
vSak neumoznuji se blize na tuto otazku zaméfrit, ale mohlo by byt zajimavé zkoumat, jak moc
jsou lidé v pokuseni se socialnimi médii a porusuji tak svoje vlastni pravidla a limity, které si
predem nastavily. Mezi dalSimi zminénymi limity byly zakazy spojené s urcitou Cinnosti jako
napr., Zze pfi uceni nebo v préci davaji telefon na stranu, a kdyzZ jsou s prateli.

7.1.2. Rozptyleni

Zde jsem se dotazovala, pfi jakych Cinnostech respondenti maji pocit, Ze je jejich mobilni
telefon rozptyluje. Pouze 16,4 % lidi odpovédélo, Zze nepocituji rozptyleni a 83,6 % Ze ano.
Nejcastéji se vyskytovaly odpovédi, Ze rozptyleni vnimaji pfi praci a pfi uéeni, ve skole nebo
kdyZz maji udélat néjaky konkrétni ikon. Objevovali se také odpovédi, Ze je telefon rozptyluje
pred spanim nebo, kdyz jsou s prateli.

7.1.3. Emoce

Skoro polovina respondentll 51 % hodnotilo, Ze jim sociadlni média pfinasi pozitivni emoce jako
pocity sounaleZitosti, to Ze nejsou sami, Zze mohou komunikovat s prateli, ale také inspiraci,
pobaveni se atd. 9,6 % respondentl vnimalo, Ze ksocidlnim médiim utikaji pro ulevu,
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odpocinek nebo odreagovani se. SmiSeni negativnich a pozitivnich emoci bylo u 15, %. Cisté
negativni pojeti médii zemocniho hlediska se vyskytlo u 4,7 %. Zde se objevovaly pocity jako
Uzkost, stres, negativni vnimani svého téla apod. Tém, co sociadlni média nic nepftindsela nebo
nedokazali odpovédét bylo 19,7 %.

7.2.  Uzaviené otdzky

7.2.1. Negativni ptiznaky

V této sekci budu rozebirat negativni priznaky, které mohou respondenti ve spojitosti
s pouzivanim socidlnich médii pocitovat.

Na otdzku, zda se respondenti nékdy citili, Ze jim pobyt na socidlnich médiich nedéla dobre
prevySovaly odpovédi rozhodné ano (43, 4 %) a spiSe ano (26,4 %), coz koresponduje se
zjisténimi z literatury, ktera ukazuji, jakymi viemi moznymi zplisoby mohou socidlni média
psychické zdravi jedince narusit [viz Graf €. 1]. KdyZ jsem se ptala pfimo na negativni pocity na
zakladné pouzivani socidlnich médii, vysledky byly v souladu s predchozi otazkou, i kdyz
mlzeme fict, Ze v predchozich odpovédich byli respondenti o néco vice presvédceni o
pravdivosti tvrzeni, protoZe prevazovala odpovéd; rozhodné ano. U této otazky se vice

respondentu pfiklofiovalo k umirnéné;jsimu tvrzeni; 39,5 % respondentl uvedlo, Ze spiSe ano
a 29,5 % rozhodné ano [viz Graf ¢.2].

Grafc. 1
10. Citil/a jste nékdy, Zze pobyt na socialnich sitich
Vam nedéla dobfe?

43,4%

26,4%
19,4%
6,2%

47%

Rozhodné ano Spise ano Spise ne MNevim Rozhodné& ne
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Graf¢. 2

14. Citil/a jste nékdy negativni pocity na zakladé
uzivani socialnich siti?

39,5%

29,5%

12,4%

47%

Spise ano Rozhodné ano Spise ne MNevim Rozhodné ne

Dale jsem se také ptala na rozptyleni od plvodniho zdméru, které socialni média zpUsobuiji,
diky chytlavému obsahu a algoritmu. Otazka znéla; Stdvd se Vdm, Ze jdete na telefon s
konkrétnim ucelem, ale k dané véci se nakonec ani nedostanete nebo dokonce zapomenete co
jste ptivodné Sel/sla udélat, protoZe automaticky kliknete na jednu ze socidlnich siti, kterd Vds
rozptyli od plvodniho zaméru? Otazka postihuje nejen chytlavy obsah, ale také automatizaci,
s jakou respondenti socidlni média uZivaji. Zde 36,4 % respondentll uvedlo odpovéd rozhodné
ano a 33,3 %, Ze spiSe ano [viz Graf €.3]. To jsou necelé % lidi z mych respondentd, kterych se
tento negativni pfiznak pouzivani socialni médii tyka. Literatura poukazuje na tento problém,
Ze pouzivani socialnich médii mGze naruSovat kognitivni kontrolu, do které spadd i schopnost
se nenechat rozptylit [Q. Chen & Z. Yan, 2016].
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Graf¢. 3

11. Stava se Vam, Ze jdete na telefon s konkrétnim
ucelem, ale k dané véci se nakonec ani
nedostanete nebo dokonce zapomenete co jste
puvodné Sel/$la udélat, protoZze automaticky
kliknete na jednu ze socialnich siti, ktera Vas
rozptyli od plivodniho zaméru?

36,4%

33.3%

Rozhodné ano Spise ano Spige ne Rozhodné ne Nevim

U otazky, zda respondenti rozdéluji svoji pozornost mezi telefon a dalsi ¢innosti zaroven
73,6 % respondentl odpovédélo, Ze ano [viz Graf €. 4]. Rozdéleni pozornosti patfi mezi
multitasking, kde preskakujeme se svoji pozornosti od jedné Cinnosti k druhé. Dle literatury
vime, Ze tento styl rozdélovani pozornosti mliZe vést napt. ke zhorseni Skolnich vysledkl nebo
socidlné-emociondlni fungovani u mladych lidi [Q. Chen & Z. Yan, 2016, WA. Schuur et al.,
2015].

Graf¢. 4

12. Rozdélujete svoji pozornost mezi telefon a dalsi
c¢innosti zaroven?

17,8%

13.2%
10,9%

2,3%

Spige ano Rozhodné ano Spige ne Nevim Rozhodné ne
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Phantom syndrom, tedy pocit, Ze ndam vibruje telefon napr. v kapse nebo, Ze ho slySime zvonit,
i kdyZ se to ve skute¢nosti nestalo [M. Alam et al., 2014], mél rozporuplné vysledky, kdy lehce
nadpolovi¢ni vétsina (55,8 %) respondentl tento pocit zaZila a 44,2 % uvedlo, Ze ne [viz Graf €.
5].

Graf¢. 5

13. Mate nékdy pocit, ze Vam vibruje telefon napf. v
kapse, ale nasledné zjistite, ze se to nestalo?

55,8%

44,2%

Syndrom FOMO (fear of missing out — strach, Ze néco zmeskame) [S. Turkle, 2011] nebyl u
mych respondentl potvrzen ve velké mire, kdy u nadpolovi¢ni vétsiny (58,9 %) byla odpovéd,
Ze tento syndrom nepocituji [viz Graf ¢. 6].

Grafc. 6

20. Citite nékdy tzv. FOMO (fear of missing out -
strach, ze néco zmeskate), kdyz dlouho nemate
pristup na socialni sité?

341%

24.8%
20,2%

15,5%

54%

Spise ne Rozhodné ne Spise ano Rozhodné ano Nevim
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Kde byly vysledky v lehkém nesouladu s predchozi literaturou [J. Fardouly et. al., 2015], bylo u
otazky na srovnavani svého vzhledu s lidmi na socidlnich médiich. Zde pfevysSovala odpovéd,
Ze se respondenti (31 %) spiSe nesrovnavaji svlij vzhled, hned za ni, byly odpovédi; spiSe ano
(24 %) a rozhodné ne (19,4 %) [viz Graf €. 7]. KdyZ jsem se ale ptala na to, jestli o sobé
respondenti na zakladé obsahu na socidlnich siti pochybovali, coz je otdzka, ktera neni mifena
pfimo na vzhled, ale vice obecnéji a zarovern muze i pochybnosti o vzhledu obsahovat,
prevaZovala odpovéd spiSe ano u 32,6 % respondent( [viz Graf €. 8]. Jedince, ktery vidi pouze
sdilené usttizky Zivotl ostatnich na socidlnich médiich ho vedou k tomu, Ze o sobé muze zacit
pochybovat, protoZe se srovnava s ostatnimi, zaroven tento stav v nejhorsich pfipadech muze
vést aZz ke staviim deprese [L. Festinger, 1954].

Graf¢. 7
15. Srovnavate svUj vzhled s lidmi na socialnich
sitich?
31%
24%
19,4%
o 16,3%
. 9,3%
a Spise ne Spise ano Rozhodné ne Rozhodné ano Nevim
Graf¢. 8

18. Pochybovali jste nékdy o sobé na zakladé
obsahu na socialnich sitich?

32,6%

24%
20% 17,8%
16,3%
9,3%
10%

Spige ano Spige ne Rozhodné ano Rozhodné ne Nevim
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Dalsi otazka byla sméfovana na obsah, ktery sleduji na socidlnich médiich. | kdyz témér %
respondentl odpovédéla, ze ano (74,4 %) [viz Graf €. 9], tak stejné dle otazky 14 [viz Graf €. 2]
nejsou schopni obsah regulovat na tolik, aby jim nepfinasel negativni pocity. To muiZe opét
odkazovat na silu algoritmu, ktery reguluje obsah na socidlnich médiich [Wall Street Journal,
2021] a zaroven na povahu sledovaného obsahu [G. Peeters & J. Czapinski, 1990], kdy v nas
negativni informace nechavaji vétsi stopu a vétsi zatéz na zpracovani nez ty pozitivni.

Graf¢. 9
19. Davate si pozor, co za obsah na socialnich
sitich konzumujete?
39,5%
349
171%
7%
1,6%
Spige ano Rozhodné ano Spige ne MNevim Rozhodné ne
7.2. Navyky

Tato sekce otdzek byla mifena na jednotlivé navyky uzivatell socidlnich médii, které mUzou
nasledné ovliviiovat jejich kazdodenni Zivoty, naladu a emoce. Ptala jsem se, jak Casto by
respondenti hodnotili, Ze chodi na socidlni média kvuli prokrastinaci. PfevaZovali odpovédi
¢asto (42,6 %) a velmi Casto (23,3 %) [viz Graf ¢. 10]. Tato skutecnost ukazuje na fakt, Ze moji
respondenti mohou zneuZzivat socidlni média k tomu, aby odddlili svoje povinnosti a dllezité
ukony.
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Graf¢. 10

21. Jak casto byste ohodnotil/a, ze chodite na
socialni sité kvuli prokrastinaci?

42 6%

23,3%

19,4%

10,1%

Casto Velmi casto Méné casto Nevim Vibec

Ptala jsem se také, jaké maji navyky pred spanim a zda a jaky ¢asovy Usek pred spanim vénuji
elektronickym obrazovkam. Celych 89,9 % respondentl odpovédélo, Ze ano [viz Grag ¢. 11].
Z literatury vime, Ze modré svétlo md negativni dopady na kvalitu a délku spanku jedince, ktery
nasledné pak ovliviiuje dalsi fungovani v pribéhu dne. Toto chovani by tak mohlo byt
z dlouhodobého hlediska velmi problematické a vést k naruseni psychického zdravi. Navic ve
spojitosti s dalSimi negativnimi ndvyky vést k hlubSim psychickym problémdm jako deprese,
uzkost apod. [J.M. Twenge et al., 2017, A. M. Chang et al., 2015; B. Carter, et al., 2016].

Graf¢. 11

22. Travite Cas s néjakou elektronickou obrazovkou
min. hodinu pred spanim?

45,7%
44,2%

78%

Rozhodné ano Spige ano Spige ne Rozhodné ne Mevim
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Vice jak polovina (56,6 %) respondentl pak pouZivaji sité k odreagovani se od negativnich
pocitll, coZz uz bylo také vidét v sekci dotazniku, kdy sami méli urcit, co pro né z emocniho
hlediska média poskytuji. Pouze 35 % se pfiklonilo k tomu, Ze ne, ale pomérné velké ¢ast (9 %)
odpovédéla neutralné [viz Graf €. 12]. Socidlni média také respondenti vyhleddvaji, kdyz si
chtéji ulevit od narocného ukolu (55,8 %) [viz Graf ¢. 13] nebo pro zahnani nudy (74,5 %) [viz
Graf €. 14]. Ukazuje to na mechanismy, které nam socialni média produkuji a témi jsou, Ze nam,
dle literatury, slouzi také pro vyhybdani se negativnim pocitim a staviim [M. Burke et al., 2010]
nebo nudé [C. Lampe et al., 2007]. Je ale otdzkou, jak moc je tento uték efektivni, pokud je
aplikovan ve velké mife a je u jedincld upfednostfiovan, pred feseni samotné priciny vzniku
negativniho pocitu.

Graf¢. 12
23. Stava se Vam, ze se jdete na socialni sité
odreagovat od negativnich pocit(i?

31,8%

25,6%
O 24.8%

Spige ano Spige ne Rozhodné ano MNevim Rozhodné ne

Graf ¢. 13
34. Stava se Vam, zZe automaticky berete telefon do
ruky pfi dllezité ¢innosti, abyste si ulevil/a od
naro¢ného ukolu?

409 37,2%

18,6% 18,6%

14%
11,6%

Spige ano Spige ne Rozhodné ano Rozhodné ne Nevim
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Graf ¢. 14

36. Jak ¢asto zahanite socialnimi sitémi nudu?

481%

15,5%

N
5,4% 47%

Casto Velmi casto Meéné casto Vibec Nevim

Velika shoda mezi odpovéd'mi respondent(l byla také u otdzky na to, jak moc je obtézuje, kdyz
jsou se svymi blizkymi a ti rozdéluji svoji pozornost mezi je samotné a mobilni telefon. 79,1 %
odpovédélo, Ze je to obtézuje a z toho 46,5 % to obtéZuje hodné a 32,6 % velmi hodné. U téch,
co odpovédéli, Ze je to obtéZzuje malo nebo velmi malo (15,5 %) [viz Graf ¢. 15], mGzeme pak
predpokladat, Ze toto chovani budou také aplikovat na své blizké nebo pravé proto, Ze to sami
délaji, jim toto chovani nevadi u ostatnich. Jak jsme se dozvédéli, tak telefon narusuje i
mezilidské vztahy, pravé kvili jeho navykovosti a tomu, Ze ho nedokazeme v urcitych chvilich
odlozit a vénovat svoji plnou pozornost, napf. pratelim nebo rodiné [J.A. Roberts & M.E. David,
2016, G. Brown et al., 2016]. U mych respondentll to vSak vypada, Ze si tento negativni dopad
socialnich médii nékolik z nich uvédomuje. Dalsi otazka byla totiz mifend na to, jak oni sami
toto chovani aplikuji na ostatni. Nabizelo by se, Ze vysledky se budou zrcadlit s predchozi
otazkou, ale zde je respondentl(, ktefi rozdéluji svou pozornost, kdyZ jsou se svymi blizkymi
28,7 %, (coz je skoro o polovinu vice), nez téch, kteti v pfechozi otazce uvedli, Ze je to
neobtéZuje. Je zde vétsi mira neutrdlni odpovédi, ktefi nevi, a to u 15,5 % respondentl [viz
Graf ¢. 16].
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Graf¢. 15

25. Jak moc Vas obtézuje, kdyz jste se svymi
blizkymi a rozdéluji svou pozornost mezi Vas a

telefon?
50% 46,5%
40%
326%
30%
20%
12,4%
10% 5,4%
31%
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Hodné& Velmi hodné Malo Nevim Welmi malo

Graf¢. 16

26. Jak Vy sami rozdélujete svou pozornost, kdyz
travite s nékym svij ¢as?

40% 37,2%
30%
18,6%
20%
16,3% 15,5%
12,4%

10%

0%

Malo Welmi malo Hodné Newim Velmi hodné
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67,4 % lidi vnima, Ze to, jak sahaji po svém telefonu, je uz urcity tik nebo automatizace, kterou
nemaji vzdy pod kontrolou [viz Graf €. 17]. Ukazuje to, jak moc jejich podvédomi 1aka si ulevit
a utéct [Roberts, J. A., & David, M. E., 2023] od urcitych situaci a jak je to pro respondenty
automatické a prirozené. Také opét vidime naruseni kognitivni kontroly [Q. Chen & Z. Yan,
2016], kdy si respondenti nejdfive ani neuvédomi, Ze se nechali rozptylit.

Graf¢. 17
28. Mate nékdy pocit, Zze Vase sahani po telefonu je
urcity tik nebo automatizace, kterou ne vzdy mate
pod kontrolou?

43,4%

20,2%

Spie ano Rozhodné ano Spise ne Nevim Rozhodné ne

Respondenti ddle odpovidali na tvrzeni, Ze ozndmeni na telefonu nebo i telefon samotny
narusuje jejich pracovni ¢i Skolni povinnosti. 66,6 % lidi souhlasilo s timto tvrzeni [viz Graf .
18]. Toto zjiSténi nam opét koreluje s predchozimi studiemi, které ukazuiji, Ze lidé pouzivaji
socialni média pro vyporadani se s kazdodennimi tézkostmi [M.M. Spada et al., 2014, A. Shensa
et al., 2017] nebo jako Uték z néj [Roberts, J. A., & David, M. E., 2023]. V danou chvili, kdyz maji
pred sebou néjakou povinnost, je pro né jednodussi se obratit na rychlou vzpruhu, zaroven jim
to vyplavi dopamin [H.B. Macit et al., 2018] a citi se tak na chvili [épe.
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Graf¢. 18

29. Pfijde Vam, Zze oznameni na telefonu nebo
telefon samotny narusuje Vase pracovni ¢i skolni
povinnosti?

39,5%

30% 27,1%

20,2%

Spige ano Rozhodné ano Spise ne Rozhodné ne Nevim

Zajimalo mé také, jak ¢asto se respondenti pristihnout, Ze scrolluji na médiich ve chvilich, kdy
to nebyl jejich plvodni zdmér; 36,4 % respondent(l uvedlo, Ze ¢asto a 10,9 % tento typ svého
chovani hodnoti jako velmi ¢asty, dale pak 29,5 %, odpovédélo, Zze méné c¢asto a pouze 10,1 %
uvedlo, Ze vlbec. Zbytek (13,2 %) tvofil neutralni odpovéd [viz Graf ¢. 19]. Zaroven vsak
57,4 % respondent(l u otazky, zda maji pocit, Ze maji pod kontrolou to, kdy a za jakych okolnosti
scrolluji socialnimi médii uvedlo, Ze ano a 27,1 % uvedlo, Ze spiSe ne [viz Graf ¢. 20].

Graf¢. 19

31. Jak Casto se pristihnete, ze scrollujete na sitich
ve chvilich, kdy to nebyl Vas zamér?

36,4%

29,5%

13,2%

r
Uz 101%

Casto Méné Easto Nevim Velmi Easto Vibec
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Graf ¢. 20

35. Mate pocit, Ze mate pod kontrolou to kdy a za
jakych okolnosti scrollujete socialnimi sitémi?

46,5%

271%

15,5%

0%

Spige ano Spige ne Nevim Rozhodné ano Rozhodné ne

Vysledky, které potvrzuji ndvykové chovani na socidlnich médiich ukazuji, ze 78,3 %
respondentl hodnoti, Ze podle nich travi na socidlnich médiich vice ¢asu, nez by sami chtéli
[viz Grag €. 21]. Jak ukazuje literatura, tento jev se fadi k zavislostnimu chovani [Andreassen,
C. S. 2015]. Nechci tim fict, Ze jsou vSichni tito respondenti zavisli na uzivani médii, kdyz jde
pouze o jeden pfiznak zavislosti, ale spiSe ukazat, Ze vétSiné nepfijde v poradku, kolik svého
¢asu socidlnim médiim vénuji, ale presto se tomu tak déje. To, co zde respondenty udrzuje,
mUze byt stav tzv. ,flow“, coZ je stav, kdy jsou lidé natolik pohlceni danou aktivitou, Ze
zapominaji na vSe ostatni. Tento stav je dle literatury spojen se socidlnimi médii [J. A, Roberts
& M. E. David, 2023], které nas diky algoritmdm udrzZuji v tomto stavu [Wall Street Journal,
2021]. Kdyz jesté prihlédneme k diskutovanému levnému dopaminu, ktery nam jeho
vyplavovanim déla dobfe a mi tak chceme vidét vice a vice obsahu [A. Nieoullon, 2002], lehce
se stane, Ze se na socialnich médiich zapomene déle, nez bychom chtéli.
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Graf¢. 21

32. Mate pocit, Ze na socialnich sitich travite vice
casu, nez byste chtél/a?

42,6%

357%

10,1%
7%
47%

Spise ano Rozhodné ano Spise ne Nevim Rozhodné ne

8. Limity prace, dalsSi vyzkum

Nejvétsim limitem je samotny sbér dat, ze kterého se kv(li povaze vzorku neda vice
zobecriovat. Mym cilem ale bylo zmapovat jednotlivé navyky a aspekty spojené s pouzivanim
socidlnich médii a ne délat vétsi zavéry v této oblasti. Pro dalsi vyzkum bych navrhovala
holisticky pristup k této problematice z hlediska samotnych navyka, které si lidé se socialnimi
médii tvori, povaze vztahu jednotlivce k socialnim médiim, ale i roli skrytych plsobeni na
fyziologické predpoklady ¢lovéka jako je dopamin nebo modré svétlo. Tyto aspekty socidlnich
médii obsahujici nékolik proménnych, které na sebe vzajemné s uzivateli socialnich médii
pUsobi a bylo by zajimavé tyto kontexty zkoumat pomoci kvalitativniho pristupu, ktery by
Iépe postihl Zivotni okolnosti jedince, jeho nastaveni a motivy jednani.

9. Zaveér

Socialni média se velmi rychle stala soucasti kazdodennich Zivotl nejednoho z nds a je jen
malo sfér nasich Zivotl do kterych nezasahuji. Na zakladné mych zjisténi, ceska populace
stravi v priméru 2 hodiny a 45 minut [Amidigital, 2022]. Jejich vliv na mentalni zdravi muze
byt u nékterych jedinct mirny v podobé naruseni psychické pohody, ale muze také vést i

k fatalnimu naruseni psychického zdravi. Je potireba si uvédomit, Ze socialni média neexistu;ji

ve vakuu a vidy koresponduji s osobnimi drahami a Zivotni zkuSenosti jedince, proto
negativni pfiznaky s nimi spojené jsou mohou mit riizné projevy.

Symptomy, které mohou pfijit s uzivanim socialnich médii jsou napf. naruseni spanku, pokud
uZivatelé travi s obrazovkami svij ¢as pred spanim [A.M. Chang et al., 2015], tento neblahy
navyk se i ve vysoké mire projevil u respondentd, ktefi travi min. 1 hodinu pred spanim
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s néjakou elektronickou obrazovkou. Mohou vést k syndromUm deprese [G. S. Brunborg &
J.B. Andreas, 2019]. Na zakladé pouhych ¢asti Zivotd, ktefi lidé na socidlnich médiich sdileji,
mohou mit jejich uZivatelé také milné predstavy o tom, jak vypadaji Zivoty ostatnich, to je
nasledné vede k pochybovani o sobé [H-TG. Chou & N. Edge, 2012, H. Krasnova et al., 2015]
nebo o svém vzhledu [G. Holland, & M. Tiggemann, 2016]. U respondentl se nepotvrdilo
negativni pojeti téla, na zakladé pouzivani socidlnich médii. Pochybovani o sobé se uz

v souvislosti s médii u respondentl potvrdilo.

Naruseni socidlnich vztahd, do kterého spada také pojem ,,phubbing”, kdy se jedinci radéji
soustredi na svlj mobilni telefon, nez na socialni interakce [Haigh, 2015]. Respondenti
vykazovali, Ze vnimaji toto chovani u ostatnich jako obtézujici.

Nejvice postizené bylo téma rozptyleni pozornosti, kdy respondenti maji tendence utikat od
negativnich pocitl nebo ndro¢nych situaci na socidlni média. Zaroven maji problém

s udrzenim pozornosti na samotné ukony. Socialni sité pouzivaji k prokrastinaci a vyhledaji je
také pfi pocitu nudy. Respondenti také vnimaji, Ze jejich ¢as traveny na médiich je vétsi, nez
by sami chtéli, a Ze se Casto pfistihnou, Ze scrolluji na socidlnich médiich i kdyz to neni jejich
zamér. Tato zjisténi poukazuji na to, jakym zplsobem nds miZou socidlni média odtahovat od
dllezitych ukold a povinnosti.

10.Resumé

This research has confirmed that social media interferes in individuals' daily lives and
changes the nature of their day. Respondents drew both pleasant emotions and negative
ones from social media, but the majority of respondents reported that they had experienced
negative experiences or feelings based on their use. Most respondents also rated their social
media use as excessive to how much time they would really like to spend there. Based on the
findings, social media can be seen as a great distraction in many areas and from many
perspectives. | found distractions from responsibilities or demanding tasks, but also
distractions from negative emotions in the form of escaping them, as well as distractions
when spending time with loved ones or also at work or school. This large amount of
distraction may be reflected in the fact that many respondents consciously divide their
attention between several activities at the same time, as they are constantly subconsciously
looking for the next stimulus to satisfy their distracted minds.

Another big finding was that a large number of respondents spend at least an hour in front of
electronic screens before going to bed. Blue light could be called an indirect negative factor
that operates not through social media itself, but through the device itself, and it has been
shown to disrupt both the length and quality of bedtime in such a short period of time,
which can be a major determinant of both our mental and physical health. At the same time,
most of my respondents go on social media within an hour of waking up and consume cheap
dopamine first thing in the morning, which is not good for overall motivation during the day.
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