Technologické zavislosti

pocitac, mobilni telefon, internet,
televize,....

netolismus (zavislost na tzv. virtualnich
drogach - napriklad pocitacovych hrach,
internetovych sluzbach, socialnich sitich)




Zavislost na technologiich?

Vsichni jsme vice, ¢i méné zavisli na modernich technologiich.

Problémem je nekontrolovatelna ¢innost.

Jiz 1979 byly popsany abstinencni priznaky pri odlouceni od pocitace.
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Pojem zavislost na internetu poprvé pouzil newyorsky psychiatr

Goldberg v roce 1995, a ackoliv zamyslel svij text, ktery popisoval i
diagnosticka kritéria této nové dusevni nemoci, jako vtip pro pobaveni
online komunity, nazev i popis poruchy se vzily.

» Volné dle Davise (2001) lze technologickou zavislost definovat jako
takové chovani clovéka v interakci s pocitacem, internetem i jinou
informacni technologii, které je

» 1) nezvladatelne;

» 2) obtézujici, ubirajici prilis mnoho casu nebo vedouci
k problémUm ve vztazich, v praci nebo dalsich oblastech Zivota;

» 3) neni pritomno vyhradné béhem manickych epizod.




Mezi projevy patologickeho chovani patri zejména: naruseni
denniho rytmu, zanedbavani osobni hygieny a vyzivy, spank
deprivace, Unava, bolesti hlavy a oc¢i a zhorsena orientace v c

» Dlouhodoby dusledek pouzivani internetu a pocitacu byva: z
zivotniho stylu, pokles fyzicke aktivity, nemoci pohybového Ustroj
obezita, socialni stazeni z realnych mezilidskych vztahu, ztrat
pratel, problemy a konflikty v osobnich vztazich, zanedbavani
povinnosti, pozdni prichody, nesoustredenost, snizena vykonnost a
z toho pramenici problémy ve skole nebo v praci.




Vliv informacnich technologii na deti

» Vliv pozitivni - ziskavani informaci, rozvoj.

» Vliv negativni:

» Dité predskolniho véku by mélo na tabletech a pocitacich travit
maximalné 30 minut. Mobilni telefon by deti mély mit az ve
treti tride.

» Pri dlouheém uzivani u téchto deti hrozi problémy ve verbalni
oblasti, emocni i socialni.

» Tyto déti méne ctou, neumeéji se vyjadrovat a hrat si s
vrstevniky. Nekteri psychologové uvadi, ze dité by mélo mit
pristup k pocitaci az od 10 let.

» V roce 2015 bylo uvedeno odborniky z Kliniky adiktologie v
Praze, ze az 8 % déti mezi 12-15 roky by mohlo byt zavislyc
informacnich technologiich asi 4 % déti ve veku16-19let.




Jak pusobi moderni technologie na dité

» Uvadi se, ze moderni technologie maji na détsky mozek
stejny ucinek jako heroin.

» Technologie zpusobuji narust dopaminu stejné jako droga
nebo sex. Nekdy se mluvi o ,,elektronickém heroinu®.




Rizikove faktory, které podporuji rozvoj zavislostniho
chovani na online prostredi

>

>

1. Vyssi mira Uzkostnosti. Internet a jeho aplikace slouzi k rozptyleni a
odvraceni pozornosti od vlastnich strach( a obav.

2. Deprese, depresivni rysy. Snaha uniknout pred neprijemnymi pocity
smutku, ztraty smyslu zivota, litostivosti atd. Zde hrozi riziko, ze se potize
jesté prohloubi, protoze zavislost na internetu prispiva k vétsi mire stresu,
socialni izolaci a osameélosti.

3. Jiné druhy zavislosti. Osoby ohrozené zavislosti na internetu casto
popisuji samy sebe jako ,,zavislé osobnosti“, jiz drive se u nich rozvinula
napriklad zavislost na lécich, alkoholu a tabaku. Je u nich pochopitelné
vétsi predpoklad pro to, zZe se jim to stane znovu. Psychologicky se jedna o
krehci osobnosti, které nemaji dostatecné dobre vybudované mechanismy
pro zvladani zatéze a pozadavkd, jez jsou na né kladené, a hledaji pomoc a
jistotu v rtznych podplrnych prostredcich.

4. Nedostatek podpory z okoli. Lidé, kteri se stanou zavislymi, casto zacnou
uzivat socialni sité ¢i jiné formy online komunikace z toho ddvodu, ze chtéji
bezpecnym zpusobem navazat nové vztahy, touzi po divérném sdileni s
druhymi.



Rizikove faktory, které podporuji rozvoj zavislostniho
chovani na online prostredi

» 5. Pocity nepochopeni, nestéesti. V obdobi dospivani dité
touzi nekam zapadnout, a pokud ma podobné pocity, je
pro néj mnohem snazsi a pohodlnéjsi najit si pratele pres
internet nez ve skutecnem svete.

» 6. Ztrata socialni aktivity ¢i mobility. DUvodu muze byt
vice - nemoc, Uraz, prestéhovani.

» 7. Vyssi mira stresu. Na zacatku je snaha odreagovat se,
ulevit si od stresu, ktera se ale postupné muze ukazat
kontraproduktivni. S rozvojem zavislosti dochazi k dalsimu
rustu stresu.

» 8. U déeti a dospivajicich zvysuje riziko rozvoje zavislosti
podle ruznych zdroju dale napriklad vyssi mira agresivity a
nesnasenlivosti, porucha typu ADHD, socialni fobie, nuda.




Nasledky

Nadmerne traveni casu u pocitace:

Fyzické probléemy:

unava, bolest zad, patere, ocCi, hlavy, paleni,
necitlivost prstu, chladné prsty — nedokrveni,
sniZzena pohyblivost kloubUl, mravenceni

Psychické problemy: zahlcovani informacemi, socialni
fobie, alkoholismus, agresivita...

Socialni problemy: nahrazka pratelstvi, problem v
komunikacli, v partnerském a sexualnim zivote,
anonymita.




Pribéh (z ordinace détského psychologa)
Patnactiletého Michala privedl do ordinace stryc kvali depresi. Ma o néj
starost, ve skole mu to nejde, skolni poradkyné jim doporucila vyhledat
odbornou pomoc. nedavno se zacal lécit na psychiatrii. Je nemluvny, hodné
uzavreny, stazeny, nediva se do oci a témér nekomunikuje. béhem nékolika
prvnich setkani se nam dari navazat kontakt pres to, co ho bavi - pres
pocitace. Véetsinu volného casu travi pri hre World of Warcraft, ma postavu
elfa. Ve virtualnim svéte se citi lépe, komunikuje se mu mnohem snaze nez
normalné. bavi se s lidmi pres tematicky chat, vystupuje sice za svou postavu,
ale resi normalni véci ze zivota. Je mu tak volnéji, protoze ti ostatni nevidi,
jaky je. u pocitace je skoro porad. Zapina ho, kdyz prijde ze skoly a vypina
pozdé v noci Ci nad ranem, rano ho pousti alespon na chvili. Pres den je na
iphonu na netu, takze muze sledovat, co se déje a psét na chat. Ve skole ho to
nebavi, nema tam zadné kamose, vsichni si mysli, Ze je divny. na uceni se moc
nemUZe soustfedit, byva unaveny. Zije se strycem, ktery je obchodni zastupce
a travi vétsinu casu na cestach, takze je doma jen obcas. Michalovi déla
spolecnost jeho pes. Postupné se dozvidam i jeho pribéh. Driv bydlel s mamou
a tatou, ale rodice si nerozuméli, neustale se hadali, a kdyz mu bylo asi 7 let,
tak se rozvedli. S tatou se prestal stykat.



Ve skole byl trochu za outsidera, zakriknuty, mél par kamaradu,
podobnych jako on sam. Asi od treti tridy mu zacali kluci z jiné tridy
ublizovat. Posmivali se mu, brali mu véci, chtéli po ném penize. Pak ho
zacali i bit kvuli riznym ,,prohreskim. Mél kamarada Robina, Litevce, ten
na tom byl stejné. Potom ale rodice Robina ze sSkoly vzali a Michal zustal
sam. Zacal ho sikanovat i ucitel, musel o prestavkach délat obsluhu
automatu na napoje, pred a po vyucovani peklo s kluky. Mamé nic nerekl,
byla hodné zaméstnana a moc se nevidéli. Pravda vysla najevo, az kdyz ji
sebral z penézenky vétsi obnos penéz a ona na néj zatlacila. To uz byl v
seste tride. Doporucili jim zmeénu skoly, tak se dostal ke stryci do mensiho
meésta. Mama si s nim nevédéla rady, neméla na néj dost casu, myslela si,
ze chlap ho lépe pochopi. Tak je uz par let tady, skola je lepsi, doma ma
pozornosti zhruba stejné jako u mamy. Stryc mu obcas uvari, vétsinou
nakoupi jidlo, aby si ho ohral. Mama mu posila penize, obcas za ni jezdi,
ale nebavi ho to tam, nudi se, nema tam co délat. Dostava dost penéz, ma
svou velkou televizi, pocita¢, notebook, obleceni, jaké chce. Strejda i
mama akorat nadavaji kvuli znamkam. Muze si délat, co chce, presto se
ale neciti st'astny, je hrozné sam. Jenom s kamosi na internetu na to na
chvili zapomene.




Zavislost na mobilu

* Kde ted mate mobil?
* Vyznamne: Jak Casto se na nej behem hodiny divate?

« Casto neurotici.

* P¥i zazvonéni se: rozbusi srdce, citi neklid, sevre se
zaludek.

« Stale si ho hlida, je zapnuty — STRES.
« Je to pro ngj symbol socialni prislusnosti.
* Nutnost vedet o sitich, novinkach,...




Mobil - rizika

* Nevyresi situaci sam — sam si henajde cestu.

« Naruseni socialnich kontaktu: napf. dva spolu mluvi a 1
zazvoni telefon, co udela?

« Chyba rodicu: Rodi€¢ ma pocit, Ze mobil vSe vyresi.
« Zajem o nekoho = zavolam mu, to stacCi

* NeucCi se komunikovat primo.

* Rozchody pres SMS,...




Diagnostika

Jak rozpoznat zavislost na urcité cinnosti? Jednou z moznosti je princip ,,tri C
zavislosti“: nutkani (compulsion), nedostatek sebekontroly (loss of control) a
pokracovani i pres zpUsobené negativni disledky (continued use despote negative
consequences).

Dale lze zvaZzovat pritomnost sesti komponent behavioralnich zavislosti:

- vyznacnost (urcita aktivita se stane nejdulezitéjsi aktivitou v zivoté jedince
a dominuje v jeho mysleni, pocitech a chovani),

- zména nalady v dusledku zahajeni urcité aktivity, ktera ma predevsim charakter
zvladaci strategie,

- tolerance (zavisly Clovek neustale prodluzuje dobu, po kterou se dané cinnosti vénuje,
aby dosahl stejneho prozitku)

- abstinencni priznaky (vybusné az agresivni reakce, pocity Uzkosti, sklicenost a jiné
psychicke potize, ktere zmizi prakticky ihned pote, co se Cloveku podari zopakovat
chovani, na kterem je zavisly - pripoji se k internetu, hodi penize do automatu).

- mezilidsky nebo vnitrni konflikt (zavislost vyvolava nelibost okoli, vnitrni konflikt miva
podobu rozpolcenosti v dusledku rozhodovani se mezi provozovanim dotycne cinnosti,
nebo travenim casu s partnerem nebo praci).

- relapsu (opakuje vzorce zavislostniho chovani, se kterymi sam zcela nesouhlasi).
Ztrata zaméstnani maze byt prvnim signalem, ktery odhali behavioralni zavislost.



Lécba:

» Je velmi dulezité, aby clovek, ktery trpi nékterou z forem
nedrogovée zavislosti, ziskal od okoli zpétnou vazbu na
zmeény ve svém chovani. Z hlediska lécby muze byt velmi
problematické prave ziskani nahledu na zmény ve vztazich
a celém zivoté, které je ale pro motivaci clovéka k lécbé
klicove.

» V lécbé nedrogovych zavislosti se uplatnuje zejmeéna
individualni nebo skupinova psychoterapie.

» Do lecby by méla byt zapojena cela rodina, protoze
prostredi a blizké vztahy, ve kterych clovek zije, mohou
cloveku ziskat potrebny odstup a nahled.
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