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1 Informačńı hygiena 3
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1 Informačńı hygiena 3

1 Informačńı hygiena

Motto: The old adage that time is money
has changed. We find now that time is
a more precious commodity than money.1

Zat́ımco v zahranič́ı se v souvislosti s problematikou informačńıho přet́ı̌zeńı, závislosti na in-
ternetu a bezpečnost́ı na internetu hovoř́ı jako o jednotlivých, v r̊uzné mı́̌re propojených oblastech,
v českém a slovenském prostřed́ı se pro tato témata postupně uj́ımá zastřešuj́ıćı pojem informačńı
hygiena. Tento termı́n je chápán jako soubor preventivńıch opatřeńı umožňuj́ıćıch efektivńı práci
s informacemi a předejit́ı jejich zahlceńım.2,3,4, 5(p56) Informačńı hygiena zahrnuje rovněž prevenci
před stavem, kdy se nám naopak některé informace nedostávaj́ı, tj. součást́ı informačńı hygieny je
i schopnost umět informace vyhledat.

V následuj́ıćıch kapitolách si přibĺıž́ıme výše uvedené problémy, vysvětĺıme si jejich nejčastěǰśı
př́ıčiny a d̊usledky a př́ıpadná preventivńı opatřeńı. Součást́ı textu jsou dobrovolná interaktivńı
cvičeńı pro ověřeńı porozuměńı tématu.

2 Informačńı přet́ıžeńı

S rozvojem techniky a informačńıch technologíı docháźı k trvalému r̊ustu informaćı, s nimiž lidstvo
přicháźı do styku, využ́ıvá je a muśı se v nich orientovat:5,6,7,8

� Za posledńıch 30 let bylo vytvořeno v́ıce informaćı než v předchoźıch 5000 letech.

� Denně je publikováno 6000–7000 článk̊u.

� Deńık New York Times publikuje každý týden v́ıce informaćı, než kolik jich bych pr̊uměrný
Angličan ze 17. stolet́ı schopen vstřebat za celý život.

� Fondy amerických knihoven se mezi lety 1876-1990 zdvojnásobily.

� Vı́ce než polovina ze 14 milion̊u svazk̊u Kongresové knihovny v USA nebylo nikdy vyp̊ujčeno.

� 50 % všech citaćı se týkalo 152 časopis̊u z celkového počtu 70 000 odborných periodik.

� Počet dokument̊u na internetu se jen mezi lety 1998-2000 zdvojnásobil na 800 milión̊u.

� Přibližně miliarda lid́ı na světě má připojeńı k internetu (nejv́ıce v USA, Č́ıně a Japonsku).

� Při stráveńı 30 minut nad jedńım dokumentem by člověk všechny informace na internetu četl
200 000 let.

Je proto pochopitelné, že se v současnosti hovoř́ı o informačńım přet́ıžeńı (information overload),
kterým je označován stav, kdy je člověk vystaven větš́ımu množstv́ı informaćı, než které pro svou
činnost potřebuje a je schopen je zpracovat.5,6,7,9,10,11
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Př́ıčiny a d̊usledky přet́ıžeńı

Definice informačńıho přet́ıžeńı nepř́ımo upozorňuje, že tento stav nevyplývá pouze ze zahlceńı
informacemi, ale i z mnoha daľśıch př́ıčin, mezi něž patř́ı:6,7,9, 12(p35),13

� Vysoký počet e-mail̊u k vyř́ızeńı.

� Chybné adresováńı informaćı (Proč to poslali mně?).

� Zt́ıžený zp̊usob doručeńı informace (Podstatné informace jsou v př́ılohách.).

� Neschopnost nalézt požadovanou informaci.

� Nemožnost př́ıstupu k informaci.

� Nejistota v posouzeńı relevance informace (Je správná?).

� Nedostatek času na zpracováńı informace.

� Vyrušováńı z určité činnosti a z ńı vyplývaj́ıćı fragmentalizace práce.

Veškeré tyto problémy prameńı z toho, že náš mozek je uzp̊usoben k efektivńımu zvládnut́ı jednoho
úkolu namı́sto v́ıcero úkol̊u najednou. V minulosti bylo učiněno již několik výzkumů, které ukázaly,
že mozek se přepne a z p̊uvodńıho úkolu se soustřed́ı na nový. V souvislosti s t́ım bylo zjǐstěno,
že při tomto přeṕınáńı se u člověka zvyšuje hladina stresových hormon̊u a že výkonnost člověka
zaměřeného na jeden úkol byla mnohem efektivněǰśı než u osob zabývaj́ıćımi se v́ıce úkoly najednou.10

Nejčastěǰśım d̊usledkem tohoto stavu je tzv. Attention Deficit Trait (ADT), neboli porucha ztráty
pozornosti.1,14

Na mı́stě je vhodné upozornit, že uvedené př́ıčiny a projevy informačńıho přet́ıžeńı se mohou
projevit jak při individuálńı, tak i kolektivńı činnosti. V jednom z výzkumů zaměstnanci shodně
pojmenovávali výše uvedené teze jako nejčastěǰśı př́ıčiny informačńıho přet́ıžeńı. Ve v́ıce než polovině
př́ıpad̊u (53 %) byla na vině elektronická pošta v d̊usledku obdržeńı zbytečných zpráv, chybného
už́ıváńı pošty apod., nesystematické š́ı̌reńı informace mezi v́ıce adresát̊u (17 %), zbytečná pracovńı
setkáńı (11 %), nevyžádané informace (8 %), ale i sociálńı tlak (7 %).7

Při jiném výzkumu bylo zjǐstěno, že ročně zaměstnanci tráv́ı 98 hodin vyřizováńım zbytečné
elektronické pošty a ztrácej́ı 294 hodin vyrušeńım z jiné činnosti (zaměstnanec vykonává určitou
činnost, z ńıž je e-mailem, nadř́ızeným, telefonicky apod. vytržen, aby řešil jiný problém, po jehož
dořešeńı ztrat́ı několik minut soustředěńım se na předchoźı činnost). Z jedné odpracované hodiny se
zaměstnanec nakonec věnuje primárńımu úkolu 24 minut, zbývaj́ıćıch 36 minut vynalož́ı na jinou
činnost.1
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Zdroj: Borgman J. BorgBlog: Generation Gap 2008. BorgBlod: Take a peek over Jim Borgman’s
Shoulder. 2008. Available at: http://jimborgman.blogspot.com/2008/02/generation-gap-2008.asp.

Accessed February 24, 2012.

Ačkoliv uvedené výzkumy demonstruj́ı situaci v zaměstnaneckém sektoru, s podobnými problémy
se můžeme setkat samozřejmě i při studiu a v osobńım životě, nebot’ nás mj. obklopuje velké množstv́ı
informačńıch kanál̊u (televize, radio, internet, reklama atd.). V tomto ohledu jsou co do rozma-
nitosti zdroj̊u informaćı nejv́ıce informačńımu přet́ıžeńı vystaveni lidé patř́ıćı do tzv. generace Y
a generace Z, pro které jsou nejnověǰśı technologie zcela běžnou součást́ı života. Nejen oni, ale
i generace jejich rodič̊u si ne vždy plně uvědomuj́ı, že bez př́ıslušných preventivńıch opatřeńı může
opakuj́ıćı se informačńı přet́ıžeńı vyústit v tzv. informačńı neurózu5 či tzv. informačńı únavový
syndrom (information fatigue syndrome), jak podle v́ıcero zdroj̊u16,17,18,19,20 pojmenoval uvedené
d̊usledky americký psycholog David Lewis.21 Ten se vyznačuje nejr̊uzněǰśımi projevy v oblasti zdrav́ı
i sociálńıch vztah̊u:

Zdrav́ı Sociálńı vztahy Práce

stres uzav́ıráńı se do soukromı́ prokrastinace

zvýšený/sńıžený krevńı tlak ohrožováńı a narušováńı sou-
kromı́

marněńı pracovńıho času

zaž́ıvaćı obt́ıže rozdělováńı se společnosti do
skupin

sńıžená efektivita
zaměstnanc̊u

bolesti hlavy a sval̊u únik od reality zvýšené náklady na
opravu chyb

nesoustředěnost člověk se nechá zmanipulovat
tendenčńımi masmédii

sńıžená kvalita výsledk̊u
práce

agrese nespokojenost s praćı

strnulost

netečnost

nuda

sńıžeńı duševńıch schopnost́ı

závislost na alkoholu, ciga-
retách, drogách, j́ıdle apod.
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Prevence

V současnosti se můžeme setkat s celou řadou doporučeńı 1,2,5,6,10,12,14,23 k prevenci před informačńım
přet́ıžeńım. Než si jednotlivá opatřeńı uvedeme, připomeňme, že všechna de facto spadaj́ı do pro-
blematiky informačńı gramotnosti (pojem zahrnuj́ıćı dovednosti a schopnost člověka efektivně vy-
hledávat, identifikovat a zpracovávat relevantńı informace 24,25). V současnosti existuje na vysokých
školách řada kurz̊u informačńı gramotnosti, které obvykle poskytuj́ı knihovny, Knihovnu univer-
zitńıho kampusu MU nevyj́ımaje.

Vysoký počet e-mailu k vyř́ızeńı

� Filtrujte e-mailovou poštu – vytvořte si ve správci elektronické pošty př́ıslušné filtry, kterými
rozřad́ıte poštu do r̊uzných složek, č́ımž si můžete zpřehlednit d̊uležitost zpráv, např. vytvořit
si složku pro zprávy z univerzity podle koncovky e-mailové adresy (med.muni.cz, fsps.muni.cz,
mail.muni.cz apod.).

� Reagujte jen na d̊uležité zprávy – nenechejte se vyrušovat z p̊uvodńı činnosti odpov́ıdáńım na
zprávy, které se vás př́ımo netýkaj́ı.

� Označujte spam – jestliže obdrž́ıte spamovou zprávu a máte možnost ji ve správci pošty označit,
učiňte tak, aby se vám př́ı̌stě podobné zprávy automaticky přesouvaly do koše.

� Nepřepośılejte kamarád̊um ned̊uležité zprávy – vyhněte se tzv. spamováńı formou přepośıláńı
r̊uzných vtip̊u, obrázk̊u apod. bez jakékoliv informačńı hodnoty.

Chybné adresováńı informaćı (Proč to poslali mně?)

� Neduplikujte informačńı kanály, kterými druhým něco sdělujete – pakliže jste někomu určitou
informaci již nějak sdělili (např. e-mailem), nesdělujte mu ji znovu jiným zp̊usobem (např.
telefonicky) a dotyčného nepřetěžujte.

� U nevyžádaných zpráv požádejte o odstraněńı z odeśılatelova seznamu adresát̊u – řada in-
zertńıch sděleńı obsahuje na konci zprávy odkaz na stránku, kde můžete požádat o odstraněńı
vaš́ı e-mailové adresy z inzerentova seznamu adresátu. Pakliže jste omylem obdrželi zprávu
určenou jiné osobě, upozorněte odeśılatele na omyl a zprávu smažte.

Zt́ıžený zp̊usob doručeńı informace (Podstatné informace jsou v př́ılohách.)

� Informace formou př́ılohy pośılejte jen v nejnutněǰśıch př́ıpadech – nejenže d̊uležité infor-
mace maj́ı zazńıt ve vlastńı zprávě, ale zaśıláńım př́ıloh riskujete, že adresát nemá kompa-
tibilńı aplikaci pro jejich otevřeńı a informačně jej přet́ıž́ıte nutnost́ı zjǐst’ovat zp̊usob otevřeńı.
Pakliže je nezbytné adresátovi soubor dodat, využijte nejr̊uzněǰśıch online úschoven a e-mailem
pošlete pouze odkaz. Např. osoby z MU mohou využ́ıt úschovnu, veřejnost může využ́ıt např.
Úschovnu.cz nebo eDisk (v́ıce o úschovnách viz např. 26,27). Připomı́náme, že všechny tyto
úschovny jsme povinni použ́ıvat v souladu s autorským zákonem, tj. je zakázáno je využ́ıvat
ke sd́ıleńı dokument̊u, jejichž autorská práva nevlastńıme.

� Využ́ıvejte technologie zjednodušuj́ıćı kooperativńı práci s informacemi – ṕı̌sete-li např́ıklad
v týmu nějaký text, namı́sto jeho přepośıláńı formou př́ılohy, využijte např. aplikaci Google
Drive umožňuj́ıćı sd́ıleńı souboru s neomezeným počtem uživatel̊u, kteř́ı mohou text upravovat,
vkládat komentáře atd.

http://www.ukb.muni.cz/kuk/vyuka
http://www.ukb.muni.cz/kuk/vyuka
http://is.muni.cz/dok/depository_in.pl
http://www.uschovna.cz/
http://www.edisk.cz/
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� Ujistěte se, že máte právo př́ıstupu k informaci – zejména odborné informace jsou obvykle
zveřejněny v licencovaných databáźıch, př́ıpadně na autentizovaných webech. Jdete-li do knihovny,
ujistěte se, že může splnit vaše očekáváńı (např. Národńı knihovna v Praze má ze zákona funkci
archivačńı a nemuśı některé tituly v̊ubec p̊ujčovat, nebo je p̊ujčuje v omezeném režimu, např.
pouze do studovny).

Neschopnost nalézt požadovanou informaci

� Osvojte si techniky efektivńıho vyhledáváńı – naučte se volit vhodné zdroje informaćı a efektivně
v nich vyhledávat (viz tutoriály v sekci Jak vyhledat literaturu).

� Stanovte si hranice počtu hledaných informaćı – informačńıch zdroj̊u je velké množstv́ı, a proto
pamatujte na to, že nelze znát vše a i vyhledáváńı informaćı muśı mı́t své hranice. Je třeba
přeb́ırat informace z d̊uvěryhodných zdroj̊u, př́ıpadně je ověřit minimálně ve třech daľśıch
zdroj́ıch, zároveň ale myslete na to, abyste nepropadli nekonečnému dohledáváńı daľśıch zdroj̊u
(např. statistický údaj převzatý z webu Českého statistického úřadu je dostatečně d̊uvěryhodný,
ale tentýž údaj otǐstěný v nějaké publikaci je již vhodné ověřit).

Nemožnost př́ıstupu k informaci

� Před vyhledáváńım si promyslete, který z informačńıch zdroj̊u vám m̊uže dát relevantńı in-
formace – ṕı̌sete-li odborný text nebo studujete-li vědecký obor, je vhodné využ́ıt vědeckou
databázi nebo vyhledávač vědeckých inforamćı (Google Scholar, Scirus apod.), zat́ımco běžné
internetové vyhledávače (Google, Yahoo! apod.) použ́ıvejte k vyhledáńı obecných informaćı
(např. web statistického úřadu, sb́ırku zákon̊u apod.).

Nejistota v posouzeńı relevance informace (Je správná?)

� Kriticky posuzujte kvalitu vyhledaných informaćı – pod́ıvejte se, jestli má informace svého
autora a je-li autor odborńıkem na danou oblast, vš́ımejte si stář́ı informace a lze-li ověřit,
odkud autor informace čerpal, př́ıpadně byla-li informace před zveřejněńım posouzena jinými
odborńıky.

� Prověřujte věrohodnost informaćı o problému, o kterém jinak existuje málo informaćı – pakliže
nějaká informace neńı doložena d̊uvěryhodnými zdroji, dejte si tu práci a pokuste se dohledat
zdroje, které by správnost informace potvrdily.

Nedostatek času na zpracováńı informace

� Ujasněte si, které konkrétńı informace hledáte – neztrácejte čas vyhledáváńı informaćı, které
s vámi řešeným problémem př́ımo nesouvisej́ı. Jak bylo uvedeno výše, naučte se efektivně
vyhledávat, volit správná kĺıčová slova atd.

� Systematicky ukládejte výsledky hledáńı – najdete-li požadovanou informaci, ihned si ji uložte
včetně citačńıch údaj̊u. Text s informaćı si uložte do předem připravené složky, citačńı údaje si
uložte do některého z citačńıch manažer̊u (Zotero, EndNoteWeb, RefWorks apod.), abyste nic
z toho nemuseli zpětně dohledávat a vystavovat se riziku, že informace již nebude dostupná
(např. stránka bude zrušena, kniha v knihovně zcizena apod.)

http://www.ukb.muni.cz/kuk/vyuka/materialy/
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� Pečlivě si vyb́ırejte televizńı/rozhlasové pořady – audiovizuálńı a zvuková média jsou v současnosti
výrazným konzumentem volného času, pečlivě zvažujte, jestli se opravdu muśıte d́ıvat na vše,
pokud ne, vypněte př́ıstroj a odstraňte tak daľśı zdroj informaćı, který byste nevědomky
vńımali (např. při čteńı si vypněte televizi).

� Omezte čas strávený u poč́ıtače – použ́ıvejte poč́ıtač jen k nezbytné činnosti (např. pouze
k napsáńı seminárńı práce mı́sto hrańı), namı́sto tráveńı času na sociálńıch śıt́ıch se se svými
přáteli setkejte osobně.

� Omezte tzv. surfováńı po internetu – použ́ıvejte internet jen k vyřešeńı problému namı́sto
bezćılného prohledáváńı a navštěvováńı stránek.

� Přihlašujte se jen do skutečně potřebných diskusńıch skupin – nemáte-li s ostatńımi nic d̊uležitého
k řešeńı, neztrácejte čas bezćılnou diskuśı nebo komentováńım ned̊uležitých zpráv, ušetř́ıte tak
čas sv̊uj i adresát̊uv.

Vyrušováńı z určité činnosti a z ńı vyplývaj́ıćı fragmentalizace práce

� Vypněte si zvuk ohlašuj́ıćı př́ıchod nové zprávy – věnujete-li se nějaké činnosti, jakékoliv zvuky
(např. tón pro doručeńı e-mailu, zprávy na Facebooku, vzkazu na ICQ apod.) vás jen vyruš́ı
ze soustředěńı se.

� Vyṕınejte si mobilńı telefon – nenechávejte si v noci zapnutý mobil, neńı-li to nezbytně nutný,
vyṕınejte jej, potřebujete-li se soustředit na jinou činnost, nevyřizujte mimo pracovńı dobu
pracovńı záležitosti apod.

Daľśı doporučeńı

K výše uvedeným doporučeńım stručně přidejme několik daľśıch:

� Dopřejte si adekvátńı spánek – jak se ř́ıkává:
”

Co nenasṕı̌s do p̊ulnoci, po p̊ulnoci nedosṕı̌s.“

� Změňte stravovaćı návyky – odstraňte ze svého j́ıdelńıčku sacharidy, omezte alkohol a kouřeńı,
jezte v́ıce zeleniny a ovoce.

� Pravidelně cvičte.

� Chod’te na procházky do př́ırody mimo město.

� Osobně se potkávejte s přáteli, spolužáky, kolegy a udržujte přátelské vztahy.

� Rozdělujte si rozsáhlé úkoly do menš́ıch část́ı.

� Každý den si udělejte tzv.
”
think time“ a namı́sto povinnostem, e-mailu, či mobilu se věnujte

sněńı a relaxaci.

� Na konci dne se zamyslete a zvolte si max. pět úkol̊u, které daľśı den muśıte splnit.

� Když se ráno probud́ıte, ihned nevstávejte, ale v klidu si promyslete, jaké úkoly vás během
dne čekaj́ı.

� Ač je to daľśı vjem, pracuje-li se vám při hudbě lépe, potichu si ji pust’te; potřebujete-li při
přemýšleńı chodit, projděte se apod.
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� Je-li hovor (osobńı nebo telefonický) vašich spolužák̊u/koleg̊u př́ılǐs dlouhý a ruš́ı vás, slušně
je požádejte o ztǐseńı.

� Vyžádejte si od ostatńıch respektováńı vašeho volného času a pracovńıho harmonogramu.

� Udržujte si na pracovńım stole pořádek.

Přet́ıžeńı elektronickou poštou

V předchoźım textu jsme již několikrát zmı́nili elektronickou poštu jako častou př́ıčinu informačńıho
přet́ıžeńı, a proto se j́ı na tomto mı́stě věnujeme bĺıže.

Př́ıčiny a d̊usledky

Každý z nás, kdo použ́ıváme e-mail máme dostatek vlastńıch zkušenost́ı s počtem obdržených
i vyř́ızených zpráv během dne včetně špatných zkušenost́ı s nevyžádanou poštou, zvláště pak pod-
vodnými e-maily.

Na počátku nového tiśıcilet́ı prováděla poč́ıtačová společnost Intel opakovaně pr̊uzkum mezi
svými zaměstnanci o využ́ıváńı elektronické pošty a zjistila následuj́ıćı:1

1999 (odborńı
pracovńıci)

březen 2006
(IT specialisté)

červen 2006 (pra-
covńıci z odděleńı
prodeje a marke-
tingu)

ø počet doručených zpráv 200 350 400

ø počet hodin týdně vyna-
ložený na vyř́ızeńı zpráv

20 20 20

% počet zbytečných zpráv 30 30 20

% počet zpráv zvyšuj́ıćıch
stres pracovńık̊u

neuvedeno 40 54

% počet zpráv negativně
ovlivňuj́ıćıch kvalitu života
pracovńık̊u

neuvedeno 31 43

V roce 2008 provedla společnost AOL pr̊uzkum mezi 4000 uživateli elektronické pošty v USA
a zjistila, že 62 % respondent̊u vyřizuje pracovńı poštu i o v́ıkendu, 59 % osob si počtu čte ve
vaně, či že 55 % respondent̊u si kv̊uli přij́ımáńı pošty poř́ıdilo nový mobilńı př́ıstroj.29 Citovaný
zdroj obsahuje daľśı detailńı výsledky týkaj́ıćı se deseti měst s největš́ı koncentraćı využit́ı e-mailu.
Nechvalné prvenstv́ı dosáhl New York, jehož respondenti v 61 % př́ıpad̊u čtou e-maily v koupelně,
60 % v restauraci, 39 % při j́ızdě, 21 % v kostele, 17 % ihned po probuzeńı a 35 % během noci. 30

Z uvedeného v této i předešlé kapitole vyplývá, že elektronická pošta je skutečně významnou
př́ıčinou informačńıho přet́ıžeńı člověka, zvláště pak při studiu a v zaměstnańı, kdy jej př́ıchoźı
zprávy vyruš́ı z p̊uvodńı činnosti. Zde nastupuje nejčastěǰśı nešvar, kterým je nutkavý pocit adresáta
splnit odeśılatelovo očekáváńı rychlé odpovědi a pocit povinnosti zodpovědět každou doručenou
zprávu.31 Daľśım známým nešvarem je zaśıláńı zprávy daľśım osobám v kopii, ačkoliv se jich obsah
zprávy až tak úplně netýká.10 V návaznosti na to nelze nevzpomenout obdobné prohřešky, jako jsou
roześıláńı r̊uzných vtip̊u a obrazových prezentaćı pro

”
obveseleńı“ adresáta, či nevyžádaných zpráv

(tzv. spamu) zpravidla s reklamńım sděleńım.
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Protože vše je součást́ı informačńıho přet́ıžeńı, jsou d̊usledky nevhodného už́ıváńı elektronické
pošty, či dokonce závislosti na ńı obdobné stejné s těmi, které jsme uvedli v předchoźı kapitole. V sou-
vislosti s nevyžádanými zprávami pak upozorněme na daľśı možné d̊usledky, jako jsou zavirováńı
poč́ıtače, nevědomé předáńı osobńıch údaj̊u ciźım osobám (včetně přihlašovaćıch jmen k bankovńım
a ostatńım účt̊um), či podlehnut́ı panice v d̊usledku poplašné zprávy (tzv. hoax). Bĺıže se tomuto
tématu věnujeme v tématu o bezpečnosti na internetu.

Prevence

Ačkoliv jsme již některá preventivńı opatřeńı před přet́ıžeńım elektronickou poštou uvedli, připo-
meňme si je a spolu s daľśımi31 vytvořme desatero pro uživatele e-mailu.

Př́ıjemci Odeśılatelé

Vypněte si zvukové upozorněńı na př́ıchod nové
zprávy.

V předmětu zprávy srozumitelně popǐste
předmět sděleńı.

Naplánujte si konkrétńı dobu během dne, kdy
budete elektronickou poštu vyřizovat.

Zprávu začněte kĺıčovými informacemi.

Členěńı zpráv do složek provádějte pouze auto-
matizovaně.

Důležité informace zvýrazněte tučným ṕısmem,
př́ıpadně je zpřehledněte do jednotlivých č́ıslem
označených bod̊u.

Je-li to možné, vytvořte si jednu složku, do ńıž se
budou ukládat pouze d̊uležité zprávy (tj. např.
zprávy od nadř́ızených).

Je-li vaše zpráva velmi krátká, zakončete ji
zkratkou EOM (End Of Message), aby př́ıjemce
věděl, že celé sděleńı je již např. v předmětu
zprávy.

Neoznačujte si zprávu znovu jako nepřečtenou,
aby j́ı podobné v budoucnu váš poštovńı klient
nevyhodnocoval jako d̊uležité.

Namı́sto zaśıláńı zpráv s př́ılohou vložte text
př́ılohy př́ımo do textu nebo jej vložte do
některého z online úložǐst’ a př́ıjemci pošlete jen
odkaz na soubor.

Pokud jste již několik dn̊u nebyli schopni vyř́ıdit
nějakou zprávu, napǐste jeho odeśılateli, kdy tak
učińıte, aby vás kv̊uli odpovědi neurgoval.

Minimalizujte několikeré vzájemné e-maily
konkrétńımi sděleńımi (např. mı́sto ”V kolik si
dáme sraz?”napǐste ”Dáme si sraz v 10?”

Reagujte jen na d̊uležité zprávy. Než kliknete na ”Odpovědět všem”, zvažte, jestli
vaše zpráva se skutečně týká všech př́ıjemc̊u
a podle toho jejich seznam upravte.

Před vysypáńım koše se ujistěte, že se do něj
omylem nedostala d̊uležitá zpráva.

Před odesláńım zprávy se ujistěte, že jste zadali
správnou př́ıjemcovu adresu.

Označujte nevyžádané zprávy jako spam, aby
poštovńı klient je př́ı̌stě automaticky ukládal do
koše.

Nepřepośılejte kamarád̊um ned̊uležité zprávy.

U nevyžádaných zpráv požádejte o odstraněńı
z odeśılatelova seznamu adresát̊u.

Pokud jste použili již jiný komunikačńı kanál
(např. telefon), nepośılejte totéž sděleńı e-
mailem.

Přijde-li vám zpráva, jej́ıž zněńı bud́ı podezřeńı, že jde o podvodný e-mail nebo
poplašnou zprávu, pod́ıvejte na HO@X, neńı-li evidována v taměǰśı databázi a hned
v́ıte, na čem jste. Nebo zkoṕırujte část zprávy a tzv. ji vygooglujte, obvykle zjist́ıte,
že nejste sám, kdo zprávu obdržel a již se o jej́ı pravosti diskutuje na internetu.

http://www.hoax.cz/hoax/databaze/
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3 Závislost na internetu

Přestože závislost na internetu neńı v současnosti diagnózou, plánuje se jej́ı zařazeńı do aktualizo-
vaného vydáńı př́ıručky psychiatrických diagnóz Diagnostic and Statistical Manual.32 Různé studie
33,34,35,36,37,38,39,40 charakterizuj́ı závislost na internetu jako poruchu chováńı, která je podobná pa-
tologickému gamblerstv́ı bez toxických př́ıznak̊u a které může být provázena nápadnými změnami
nálad, konfliktńım jednáńım, apatíı nebo naopak prchlivosti, či depresemi.

Pokud jde o typy35 internetových závislost́ı, patř́ı mezi ně

� kybersex projevuj́ıćı se potřebou navštěvovat webové stránky pro dospělé s erotickým nebo
pornografickým obsahem,

� vytvářeńı virtuálńıch vztah̊u např́ıklad prostřednictv́ım chatovaćıch mı́stnost́ı, diskusńıch fór
apod.,

� nutkavá potřeba hrát online hry, nakupovat, obchodovat apod.,

� surfováńı po internetu a v databáźıch kv̊uli neustálé potřebě informaćı a

� závislost na poč́ıtači at’ kv̊uli programováńı nebo hrańı her.

V roce 2005 byly shrnuty výsledky35,37,38,40 řady výzkumů internetové závislosti, ze kterých vyplývá,
že cca 4500 respondent̊u trávilo pr̊uměrně 17 hodin týdně na internetu a že 14,5 % z nich bylo
shledáno závislými na internetu. Kromě těchto d́ılč́ıch výzkumů byly provedeny i dva rozsáhlé, kdy
jak v tom prvńım s 17 251 respondentem, tak i v tom druhém s 1 302 respondenty bylo shodně 6
% shledáno internetově závislými. V jednotlivých výzkumech byly sledovány osoby obvykle ve věku
18-60 let, přičemž výraznou většinu z nich tvořili mlad́ı lidé s pr̊uměrným věkem 22-25 let.

Právě mlad́ı lidé jsou rizikovou skupinou náchylnou k závislosti na internetu. Pro tuto tzv.
generaci Y a Z jsou běžnou součást́ı života nejnověǰśı internetové technologie. Zvláště jsou riziku
vystaveni studenti, kteř́ı na jednu stranu už́ıvaj́ı svobody internetu bez kontroly rodič̊u, aby se
zároveň vyrovnávali s novým prostřed́ım (školou) a novými vztahy (učitelé, spolužáci). Zde se in-
ternet stává nejen nástrojem pro navazováńı nových vztah̊u, ale také prostředkem k vyrovnáńı se
s novým okoĺım, pocity osaměńı v novém prostřed́ı, stresem z nových povinnost́ı ve škole apod.41

Neznamená to však, že by riziku závislosti nebyly vystaveny i starš́ı generace, nebot’ bylo již zazna-
menáno několik př́ıpad̊u mezi př́ıslušńıky středńı generace (43-47 let), kteř́ı trávili až 14 hodin denně
u internetu a jejich závislost rozvrátila jejich manželstv́ı a celý rodinný život.
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Zdroj: Beaudet M. Generation Y. Journal de Québec. 2008.

Pokud se jedná o odhaleńı závislosti na internetu, americká psycholožka Kimberly Youngová43

doporučuje položit si osm základńıch otázek:

1) Ćıt́ıte se být posedĺı internetem (mysĺıte na předchoźı online aktivitu a zároveň už i na daľśı)?

2) Máte pocit, že s deľśım pobytem na internetu se ćıt́ıte spokojeněǰśı?

3) Stalo se vám, že jste se opakovaně neúspěšně pokoušeli regulovat, omezit či ukončit použ́ıváńı
internetu?

4) Ćıt́ıte se být neklidńı, mrzut́ı, v depresi nebo podrážděńı, když jste se pokusili omezit nebo
ukončit použ́ıváńı internetu?

5) Z̊ustáváte online na internetu déle, než jste p̊uvodně zamýšleli?

6) Riskujete ztrátu nebo už jste přǐsel kv̊uli internetu o vztah s někým pro vás d̊uležitým, zaměstnáńı,
školu nebo pracovńı př́ıležitost?

7) Lhal jste už někdy někomu z rodiny, terapeutovi či komukoliv z vašich bĺızkých o tom, kolik času
ve skutečnosti tráv́ıte na internetu?

8) Použ́ıváte internet k tomu, abyste unikli před problémy nebo se zbavili nepř́ıjemných pocit̊u
(bezmocnosti, viny, úzkosti, deprese)?

Zat́ımco podle Youngové lze za internetově závislého považovat člověka, který zodpov́ı kladně alespoň
na pět z uvedených otázek, panuje také názor,44 že za závislého lze považovat toho, kdo rovněž
kladně odpov́ı alespoň na jednu ze tř́ı posledńıch otázek. Následně Youngová vypracovala dotazńık
o dvaceti otázkách, který se v současnosti použ́ıvá jako jeden z nejčastěǰśıch prostředk̊u k pr̊uzkumu
internetové závislosti u člověka.

Př́ıčiny a d̊usledky

Nejčastěǰśı př́ıčinou závislosti na internetu je zdánlivá anonymita, kterou poskytuje a d́ıky ńıž si
uživatel sám reguluje rozsah informaćı, které o sobě sděĺı ostatńım, př́ıpadně si vytvář́ı virtuálńı
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identitu, pod ńıž se může svobodně vyjadřovat.41,45,46,47,48 Uživatel internetu se stává členem určité
komunity, s jej́ımiž virtuálńımi členy prohlubuje vztah. Možnost́ı regulovat informace, které se o něm
ostatńı dozv́ı, se zbavuje ostychu nebo malého sebevědomı́ a kompenzuje si tak chováńı, kterého by
se v reálném světě nedopouštěl.

Daľśım d̊uvodem závislosti je atraktivita internetu, která přitahuje uživatele nejen jako zdroj
nepřeberného množstv́ı informaćı včetně těch nejaktuálněǰśı, ale i jako uživatelsky velmi komfortńı
a ńızkonákladový prostředek zábavy, rozptýleńı, relaxace a př́ıpadně i zdroje finančńıch zisk̊u.

V těchto souvislostech tak vyplývá obecné riziko internetu jako prostřed́ı skýtaj́ıćıho možnost
alternativy k řadě činnost́ı v reálném světě. Důsledky podlehnut́ı tomuto prostřed́ı a vypěstováńı si
závislosti na internetu mohou být nejr̊uzněǰśı včetně dopadu na psychiku a zdrav́ı jedince, v krajńım
př́ıpadě i na život jeho či jiných osob. U závislého může doj́ıt ke změně životńıho stylu v d̊usledku
zvyšuj́ıćıho se času, který tráv́ı na internetu. Dotyčný si poškozuje zdrav́ı nižš́ı fyzickou aktivi-
tou a kratš́ı dobou spánku na úkor pobytu na internetu. Jeho závislost může vést následně k za-
nedbáváńı rodiny a přátel, stejně jako povinnost́ı v práci. Postupně tak ztráćı sociálńı kontakt
s okoĺım a použ́ıváńı internetu se stává natolik dominantńı činnost́ı v jeho životě, že se u něj mo-
hou postupně objevovat abstinenčńı př́ıznaky, nemůže-li internet využ́ıt. Veškeré toto jednáńı vede
k podrážděnosti, změně nálad, stresu, depreśım, úzkostem, pocit̊um osamělosti, př́ıpadně i snaze
vyhýbat se ostatńım lidem, v neposledńı řadě i k poškozeńı zraku.34,35,39,40,41,45,48,49

V r̊uzných studíıch byly prezentovány př́ıpady osob závislých na internetu a mnohdy se jednalo
o vysokoškolské studenty.

Student matematicko-fyzikálńı fakulty se sluchovou vadou a konfliktńım rodinným
zázemı́m použ́ıval poč́ıtač pro zábavu i ke studiu, aby v obdob́ı adolescence trávil stále v́ıce
času hrańım online her a chatováńım natolik, že v d̊usledku záměny denńıho a nočńıho
režimu neplnil řádně své studijńı povinnosti, propadal pocit̊um marnosti, smutku, viny
a celkovému vyčerpáńı.48

V jiném př́ıpadě se jednalo o sedmadvacetiletého vysokoškoláka, který natolik propadl
jisté strategické hře, že mu nahradila veškeré p̊uvodńı aktivity, změnila režim spánku,
v d̊usledku čehož rovněž začal zanedbávat školńı povinnosti, přes den spal, zat́ımco v noci
hrál, peńıze na stravu investoval do nákupu rychleǰśıho modemu apod.50

Byt’ se t́ım již dostáváme na pomeźı s problematikou bezpeč́ı na internetu, nelze nezmı́nit jako
potenciálńı hrozbu pro internetově závislé př́ıpad záměny identity.

V roce 2006 v USA vystupovala jedna žena v chatovaćı mı́stnosti za svou dceru a navázala
po internetu vztah s 47-letým mužem vydávaj́ıćım se za mladého vojáka. Bez vědomı́ své
dcery zaśılala žena nejen jej́ı fotografie (např. i v plavkách), ale i spodńı prádlo tomuto
muži. Poté, co s ńım žena přerušila kontakt a muž zjistil, že navázala stejný vztah s jedńım
mlad́ıkem, zjistil si identitu obou a mlad́ıka zastřelil.51,52,53 Podrobně byl tento př́ıpad
zdokumentován ve filmu Talhotblond.54
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Prevence

Preventivńı opatřeńı proti internetové závislosti je jednoduché co do stanoveńı ćıle, tj. omezeńı času
tráveného použ́ıváńım internetu, avšak složité co do jeho skutečné realizace. Zbavit se internetové
závislosti lze provést nahrazeńım pobytu v internetovém prostřed́ı pobytem v tom reálném. Možná
preventivńı opatřeńı:34,47,48,49

� Sepǐste si dosavadńı denńı program včetně doby vynaložené na určité činnosti a čas trávený
u poč́ıtače postupně snižujte časem tráveným jinou aktivitou.

� Stanovte si přesný počet hodin a dobu pobytu na internetu a třeba i pomoćı bud́ıku jej striktně
dodržujte.

� Plánovanou dobu pro pobyt u poč́ıtače si rozdělte do v́ıce kratš́ıch úsek̊u.

� Sepǐste si činnosti, které zanedbáváte a jimi nahrazujte čas trávený u internetu.

� Na karty si sepǐste 5 hlavńıch problémů, které vám už́ıváńı internetu přineslo, a naopak 5
hlavńıch př́ınos̊u z omezeńı jeho použ́ıváńı.

� Namı́sto bezćılnému surfováńı po internetu využ́ıvejte internet pouze ke studiu nebo plněńı
pracovńıch povinnost́ı (opět v čase k tomu vymezeném, aby nedošlo k informačńımu přet́ıžeńı).

� Namı́sto sezeńı u poč́ıtače se věnujte činnostem, které nijak s poč́ıtačem nesouvisej́ı (końıčky,
setkáńı s přáteli, věnováńı se rodině).

4 Shrnut́ı

Informačńı hygiena je soubor opatřeńı, kterými se chráńıme před informačńım přet́ıžeńım jak v d̊usledku
chybné práce s informacemi, tak i neefektivńıho využ́ıváńı komunikačńıch nástroj̊u nebo nadbytečného
už́ıváńı internetu.

Informačńımu přet́ıžeńı jsme nejčastěji vystaveni kv̊uli vysokému počtu e-mail̊u k vyř́ızeńı, ne-
schopnosti určitou informaci nalézt nebo zpř́ıstupnit, či zvyšuj́ıćıho se kvanta informaćı, které muśıme
v krátkém čase zpracovat. Ve výsledku má toto přet́ıžeńı na nás neblahé d̊usledky po zdravotńı i psy-
chické stránce a jediným možným řešeńım je lépe si zorganizovat práci s informacemi a hlavně se
naučit se tzv. vypnout, nenechat se vyrušovat ostatńımi z určité činnosti apod.

V neposledńı řadě je dbát na to, abychom u poč́ıtače a zvláště na internetu netrávili zbytečně
moc času a nenahrazovali si virtuálńım prostřed́ım reálný skutečný svět.
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