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1 Informacni hygiena

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

Zatimco v zahrani¢i se v souvislosti s problematikou informacéniho pretizent, zdvislosti na in-
ternetu a bezpecnosti na internetu hovori jako o jednotlivych, v rizné mifre propojenych oblastech,
v Ceském a slovenském prostiedi se pro tato témata postupné ujima zastfesujici pojem informaéni
hygiena. Tento termin je chdpan jako soubor preventivnich opatifeni umoznujicich efektivni praci
s informacemi a piedejiti jejich zahlcenim.?34 5(P56) Informacni hygiena zahrnuje rovnéz prevenci
pred stavem, kdy se ndm naopak nékteré informace nedostavaji, tj. souc¢dsti informaé¢ni hygieny je
i schopnost umét informace vyhledat.

V nésledujicich kapitolach si pfiblizime vyse uvedené problémy, vysvétlime si jejich nejcastéjsi
piiciny a dusledky a piipadnd preventivni opatieni. Soucasti textu jsou dobrovolnd interaktivni
cviceni pro ovéfeni porozumeéni tématu.

2 Informacni pretizeni

S rozvojem techniky a informacnich technologii dochazi k trvalému rustu informaci, s nimiz lidstvo
pfichdzi do styku, vyuzivé je a musi se v nich orientovat:%%78
e Za poslednich 30 let bylo vytvofeno vice informaci nez v ptedchozich 5000 letech.

e Denné je publikovdno 6000-7000 clanku.

e Denik New York Times publikuje kazdy tyden vice informaci, nez kolik jich bych pramérny
Anglican ze 17. stoleti schopen vstiebat za cely zZivot.

e Fondy americkych knihoven se mezi lety 1876-1990 zdvojnésobily.

e Vice nez polovina ze 14 miliont svazkia Kongresové knihovny v USA nebylo nikdy vypujceno.
e 50 % vsech citaci se tykalo 152 ¢asopisu z celkového poctu 70 000 odbornych periodik.

e Pocet dokumentl na internetu se jen mezi lety 1998-2000 zdvojnasobil na 800 miliénu.

e Piiblizné miliarda lidi na svété ma pfipojeni k internetu (nejvice v USA, Cié a Japonsku).

e Pii straveni 30 minut nad jednim dokumentem by ¢lovék vSechny informace na internetu cetl
200 000 let.

Je proto pochopitelné, ze se v soucasnosti hovoii o informaénim pietizeni (information overload),
kterym je oznacovan stav, kdy je ¢lovék vystaven vétsimu mnozstvi informaci, nez které pro svou
¢innost potiebuje a je schopen je zpracovat.?6:7:910,11
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Priciny a dtsledky pretizeni

Definice informacniho pretizeni nepiimo upozoriuje, ze tento stav nevyplyva pouze ze zahlceni
informacemi, ale i z mnoha dalsich p¥{¢in, mezi néz patif:6-79 12(p35),13

e Vysoky pocet e-mailu k vytizeni.

e Chybné adresovani informaci (Pro¢ to poslali mné?).

e Ztizeny zpusob dorucéeni informace (Podstatné informace jsou v piilohdch.).
e Neschopnost nalézt pozadovanou informaci.

e Nemoznost piistupu k informaci.

e Nejistota v posouzeni relevance informace (Je sprdvna?).

e Nedostatek casu na zpracovani informace.

e Vyrusovani z urc¢ité ¢innosti a z ni vyplyvajici fragmentalizace prace.

Veskeré tyto problémy prameni z toho, Ze nas mozek je uzpusoben k efektivnimu zvlddnuti jednoho
tikolu namisto vicero kol najednou. V minulosti bylo u¢inéno jiz nékolik vyzkumi, které ukazaly,
7e mozek se piepne a z puvodniho tkolu se soustfedi na novy. V souvislosti s tim bylo zjiSténo,
ze pii tomto prepinani se u ¢lovéka zvysuje hladina stresovych hormonu a Ze vykonnost ¢lovéka
zaméfeného na jeden tikol byla mnohem efektivnéjsi nez u osob zabyvajicimi se vice tikoly najednou.'®
Nejcastéjsim dusledkem tohoto stavu je tzv. Attention Deficit Trait (ADT), neboli porucha ztraty
pozornosti.t14

Na misté je vhodné upozornit, ze uvedené piiciny a projevy informaéniho pietizeni se mohou
projevit jak pfi individualni, tak i kolektivni ¢innosti. V jednom z vyzkumu zaméstnanci shodné
pojmenovavali vyse uvedené teze jako nejéastéjsi priciny informacniho pretizeni. Ve vice nez poloviné
piipadu (53 %) byla na viné elektronickd posta v dusledku obdrzeni zbyte¢nych zprav, chybného
uzivani{ posty apod., nesystematické sifen{ informace mezi vice adresita (17 %), zbytetnd pracovn{
setkanf (11 %), nevyzadané informace (8 %), ale i socidln{ tlak (7 %).”

Pfi jiném vyzkumu bylo zjisténo, ze rotné zaméstnanci travi 98 hodin vyfizovanim zbytecné
elektronické posty a ztréceji 294 hodin vyrusenim z jiné ¢innosti (zaméstnanec vykondva urcitou
¢innost, z niz je e-mailem, nadfizenym, telefonicky apod. vytrzen, aby fesil jiny problém, po jehoz
dofesen{ ztrati nékolik minut soustfedénim se na predchoz{ ¢innost). Z jedné odpracované hodiny se
zaméstnanec nakonec vénuje primarnimu tkolu 24 minut, zbyvajicich 36 minut vynalozi na jinou
¢innost.!
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Generation@ap 2008

]

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.

Ackoliv uvedené vyzkumy demonstruji situaci v zaméstnaneckém sektoru, s podobnymi problémy
se mizeme setkat samoziejmé i pfi studiu a v osobnim Zivoté, nebot nds mj. obklopuje velké mnozstvi
informac¢nich kandla (televize, radio, internet, reklama atd.). V tomto ohledu jsou co do rozma-
nitosti zdroju informaci nejvice informa¢nimu pfetizeni vystaveni lidé patiici do tzv. generace Y
a generace Z, pro které jsou nejnovéjsi technologie zcela béznou soucdsti zivota. Nejen oni, ale
i generace jejich rodicu si ne vzdy plné uvédomuji, ze bez piislusnych preventivnich opatifeni muze
opakujici se informaéni pretizeni vytstit v tzv. informaéni neurézu® &i tzv. informaéni tinavovy
syndrom (information fatigue syndrome), jak podle vicero zdroju!®:17:18:19:20 noimenoval uvedené
diisledky americky psycholog David Lewis.?! Ten se vyznacuje nejriiznéjsimi projevy v oblasti zdravi
i socidlnich vztaht:

Zdravi

Socidlni vztahy

Préce

stres

uzavirani se do soukromi

prokrastinace

zvyseny /snizeny krevni tlak

ohrozovani a naruSovani sou-
kromi

marnéni pracovniho ¢asu

zazivaci obtize rozdélovani se spoleénosti do | snizend efektivita
skupin zameéstnancu
bolesti hlavy a svala unik od reality zvySené  ndklady  na

opravu chyb

nesoustiedénost clovék se nechd zmanipulovat | snizend kvalita vysledku
tenden¢nimi masmédii prace

agrese nespokojenost s praci

strnulost

netecnost

nuda

snizeni dusevnich schopnosti

zavislost na alkoholu, ciga-
retach, drogach, jidle apod.
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Prevence

V soucasnosti se miizeme setkat s celou fadou doporuéeni 1:2:5:6:10:12:14,23 k prevenci pied informaénim
pretizenim. Nez si jednotliva opatifeni uvedeme, pfipomenme, Ze vSechna de facto spadaji do pro-
blematiky informaéni gramotnosti (pojem zahrnujici dovednosti a schopnost ¢lovéka efektivné vy-
hleddvat, identifikovat a zpracovavat relevantni informace 24:2%). V soucasnosti existuje na vysokych
skolach fada kurzu informaéni gramotnosti, které obvykle poskytuji knihovny, Knihovnu univer-
zitniho kampusu MU nevyjimaje.

Vysoky pocet e-mailu k vytizeni

o Filtrujte e-mailovou postu — vytvorte si ve spravci elektronické posty prislusné filtry, kterymi
roziadite postu do ruznych slozek, ¢imz si muzete zprehlednit dulezitost zprav, napf. vytvorit
si slozku pro zprévy z univerzity podle koncovky e-mailové adresy (med.muni.cz, fsps.muni.cz,
mail.muni.cz apod.).

e Reagujte jen na dulezité zprdvy — nenechejte se vyrusovat z puvodni ¢innosti odpovidanim na
zpravy, které se vas primo netykaji.

e Oznacujte spam — jestlize obdrzite spamovou zpravu a mate moznost ji ve spravci posty oznacit,
ucinte tak, aby se vam pfisté podobné zpravy automaticky presouvaly do kose.

e Nepreposilejte kamarddium neduleZité zprdvy — vyhnéte se tzv. spamovani formou pfeposilani
ruznych vtipu, obrdazka apod. bez jakékoliv informac¢ni hodnoty.

Chybné adresovani informaci (Pro¢ to poslali mné?)

o Neduplikujte informacni kandly, kterymi druhgm néco sdélujete — paklize jste nékomu urcitou
informaci jiz néjak sdélili (napf. e-mailem), nesdélujte mu ji znovu jinym zpusobem (napf.
telefonicky) a dotyéného nepfretézujte.

o U nevyZddanych zprav poZidejte o odstranéni z odesilatelova seznamu adresdti — tada in-
zertnich sdéleni obsahuje na konci zpravy odkaz na stranku, kde muzete pozadat o odstranéni
vasi e-mailové adresy z inzerentova seznamu adresatu. Paklize jste omylem obdrzeli zpravu
uréenou jiné osobé, upozornéte odesilatele na omyl a zpravu smazte.

Ztizeny zpusob doruceni informace (Podstatné informace jsou v ptilohach.)

e Informace formou prilohy posilejte jen v nejnutnéjsich pripadech — nejenze dulezité infor-
mace maji zaznit ve vlastni zpravé, ale zasilanim priloh riskujete, ze adresat nema kompa-
tibilni aplikaci pro jejich otevieni a informaé¢né jej pietizite nutnosti zjistovat zpiisob otevieni.
Paklize je nezbytné adresatovi soubor dodat, vyuzijte nejruznéjsich online tischoven a e-mailem
poslete pouze odkaz. Napf. osoby z MU mohou vyuzit tschovnu, vefejnost muze vyuzit napf.
Uschovnu.cz nebo eDisk (vice o tischovnéch viz napi. 26-27). Piipomindme, Ze viechny tyto
tschovny jsme povinni pouzivat v souladu s autorskym zakonem, tj. je zakdzano je vyuzivat
ke sdileni dokumentu, jejichz autorska préava nevlastnime.

o VyuZivejte technologie zjednodusujici kooperativni prdci s informacemi — piSete-li naptiklad
v tymu néjaky text, namisto jeho preposilani formou piilohy, vyuzijte napt. aplikaci Google
Drive umoznujici sdileni souboru s neomezenym poc¢tem uzivatelu, ktefi mohou text upravovat,
vklddat komentéare 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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o Ujistéte se, Ze mdte prdvo pfistupu k informaci — zejména odborné informace jsou obvykle
zverejnény v licencovanych databézich, pripadné na autentizovanych webech. Jdete-li do knihovny,
ujistéte se, ze muze splnit vase ocekdvéni (napf. Ndrodn{ knihovna v Praze m4 ze zdkona funkci
archiva¢ni a nemusi nékteré tituly viibec ptijéovat, nebo je pujcuje v omezeném rezimu, napf.
pouze do studovny).

Neschopnost nalézt pozadovanou informaci

e Osvojte si techniky efektivniho vyhleddvdni — naucte se volit vhodné zdroje informaci a efektivné
v nich vyhledédvat (viz tutoridly v sekci Jak vyhledat literaturu).

e Stanouwte si hranice poctu hledangjch informaci — informaénich zdroju je velké mnozstvi, a proto
pamatujte na to, ze nelze znat vSe a i vyhledavani informaci musi mit své hranice. Je tieba
prebirat informace z duvéryhodnych zdroju, pfipadné je ovérit minimélné ve tifech dalsich
zdrojich, zaroven ale myslete na to, abyste nepropadli nekoneénému dohledavani dalsich zdroju
(napf. statisticky tidaj prevzaty z webu Ceského statistického tifadu je dostatecné divéryhodny,

s s

ale tentyz udaj otistény v néjaké publikaci je jiz vhodné oveérit).

Nemoznost pristupu k informaci

e Pred vyhleddvanim si promyslete, ktery z informacnich zdroji vam miZe ddt relevantni in-
formace — pisete-li odborny text nebo studujete-li védecky obor, je vhodné vyuzit védeckou
databdzi nebo vyhleddva¢ védeckych inforamei (Google Scholar, Scirus apod.), zatimco bézné
internetové vyhleddvace (Google, Yahoo! apod.) pouzivejte k vyhleddni obecnych informaci
(napf. web statistického dfadu, sbirku zdkonu apod.).

Nejistota v posouzeni relevance informace (Je spravna?)

o Kriticky posuzujte kvalitu vyhledanich informaci — podivejte se, jestli ma informace svého
autora a je-li autor odbornikem na danou oblast, vSimejte si stafi informace a lze-li ovérit,
odkud autor informace Cerpal, pripadné byla-li informace pred zvefejnénim posouzena jinymi
odborniky.

e Proverujte vérohodnost informaci o problému, o kterém jinak existuje mdlo informaci — paklize
néjakd informace neni dolozena duvéryhodnymi zdroji, dejte si tu praci a pokuste se dohledat
zdroje, které by spravnost informace potvrdily.

Nedostatek ¢asu na zpracovani informace

o Ujasnéte si, které konkrétni informace hleddte — neztracejte ¢as vyhledavani informaci, které
s vami TeSenym problémem piimo nesouviseji. Jak bylo uvedeno vysSe, naucte se efektivné
vyhledavat, volit spravna klicova slova atd.

o Systematicky uklddejte vysledky hleddni — najdete-li pozadovanou informaci, ihned si ji ulozte
veetné citacnich udaju. Text s informaci si ulozte do pfedem pripravené slozky, cita¢ni tidaje si
ulozte do nékterého z citaénich manazeru (Zotero, EndNoteWeb, RefWorks apod.), abyste nic
z toho nemuseli zpétné dohledavat a vystavovat se riziku, ze informace jiz nebude dostupnd
(napf. strdnka bude zrusena, kniha v knihovné zcizena apod.)


http://www.ukb.muni.cz/kuk/vyuka/materialy/
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o Peclive si vybirejte televizni/rozhlasové porady — audiovizudln{ a zvukovd média jsou v souc¢asnosti
vyraznym konzumentem volného ¢asu, peclivé zvazujte, jestli se opravdu musite divat na vse,
pokud ne, vypnéte piistroj a odstrante tak dalsi zdroj informaci, ktery byste nevédomky
vnimali (napf. pii ¢teni si vypnéte televizi).

e Omezte cas strdveny u pocitace — pouzivejte poéita¢ jen k nezbytné ¢innosti (napf. pouze
k napséni semindrni prace misto hrani), namisto trdveni ¢asu na socidlnich sitich se se svymi
prateli setkejte osobné.

o Omezte tzu. surfovdni po internetu — pouzivejte internet jen k vyfeSeni problému namisto
bezcilného prohledavani a navstévovani stranek.

o Prihlasujte se jen do skutecné potiebnyjch diskusnich skupin —nemaéte-li s ostatnimi nic dalezitého
k feSeni, neztracejte ¢as bezcilnou diskusi nebo komentovanim nedulezitych zprav, usetiite tak
¢as svij i adresatuv.
VyruSovani z urcité cinnosti a z ni vyplyvajici fragmentalizace prace

o Vypneéte si zvuk ohlasugici prichod nové zprdvy — vénujete-li se néjaké ¢innosti, jakékoliv zvuky
(napf. tén pro doruceni e-mailu, zpravy na Facebooku, vzkazu na ICQ apod.) vds jen vyrusi
ze soustiedéni se.

o Vypinejte si mobilni telefon — nenechavejte si v noci zapnuty mobil, neni-li to nezbytné nutny,
vypinejte jej, potiebujete-li se soustfedit na jinou ¢innost, nevytizujte mimo pracovni dobu
pracovni zélezitosti apod.

Dalsi doporuéeni

K vyse uvedenym doporucenim strucné pridejme nékolik dalsich:

e Dopfejte si adekvatni spanek — jak se ikdva: ,Co nenaspis do pulnoci, po pulnoci nedospis. “

e Zménte stravovaci navyky — odstrante ze svého jidelnicku sacharidy, omezte alkohol a koufenti,
jezte vice zeleniny a ovoce.

e Pravidelné cvicte.

e Chod'te na prochazky do piirody mimo mésto.

e Osobné se potkavejte s prateli, spoluzédky, kolegy a udrzujte piatelské vztahy.
e Rozdélujte si rozsdhlé ikoly do mensich ¢asti.

e Kazdy den si udélejte tzv. ,,think time“ a namisto povinnostem, e-mailu, ¢i mobilu se vénujte
snéni a relaxaci.

e Na konci dne se zamyslete a zvolte si max. pét tikolu, které dalsi den musite splnit.

e Kdyz se rdno probudite, ihned nevstavejte, ale v klidu si promyslete, jaké tikoly vas béhem
dne cekaji.

e A¢ je to dalsi vjem, pracuje-li se vdm pii hudbé lépe, potichu si ji pustte; potfebujete-li pii
premysleni chodit, projdéte se apod.
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e Je-li hovor (osobnf nebo telefonicky) vasich spoluzdki/kolegn pfilis dlouhy a rusi vés, slusné
je pozadejte o ztiSeni.

e Vyzéadejte si od ostatnich respektovani vaseho volného ¢asu a pracovniho harmonogramu.

e Udrzujte si na pracovnim stole poradek.

Prietizeni elektronickou postou

V predchozim textu jsme jiz nékolikrat zminili elektronickou postu jako ¢astou piicinu informacéniho
pretizeni, a proto se ji na tomto misté vénujeme blize.

Priiciny a dusledky

Kazdy z nés, kdo pouzivime e-mail mame dostatek vlastnich zkuSenosti s poctem obdrzenych
i vytizenych zprav béhem dne véetné Spatnych zkuSenosti s nevyzadanou postou, zvlasté pak pod-
vodnymi e-maily.

Na pocatku nového tisicileti provddéla pocitacova spoleénost Intel opakované pruzkum mezi
svymi zaméstnanci o vyuzivani elektronické posty a zjistila nésledujici:!

1999 (odborni | biezen 2006 | cerven 2006 (pra-
pracovnici) (IT specialisté) | covnici z oddéleni
prodeje a marke-
tingu)
¢ pocet doruéenych zprav 200 350 400
¢ pocet hodin tydné vyna- | 20 20 20
lozeny na vytizeni zprav
% pocet zbyteénych zprav 30 30 20
% pocet zprav zvysujicich | neuvedeno 40 54
stres pracovniku
% pocet zprav negativné | neuvedeno 31 43
ovlivinujicich kvalitu Zivota
pracovnika

V roce 2008 provedla spoletnost AOL pruzkum mezi 4000 uzivateli elektronické posty v USA
a zjistila, ze 62 % respondentu vyFizuje pracovni postu i o vikendu, 59 % osob si poctu cte ve
vané, & ze 55 % respondentii si kvili pfijimani posty poifdilo novy mobilni pifstroj.2? Citovany
zdroj obsahuje dalsi detailni vysledky tykajici se deseti mést s nejvétsi koncentraci vyuziti e-mailu.
Nechvalné prvenstvi dosdhl New York, jehoz respondenti v 61 % piipadu ¢tou e-maily v koupelné,
60 % v restauraci, 39 % pfi jizdé, 21 % v kostele, 17 % ihned po probuzeni a 35 % béhem noci. 3°

Z uvedeného v této i predeslé kapitole vyplyva, ze elektronickd posta je skuteéné vyznamnou
pricinou informacniho ptetizeni ¢lovéka, zvlasté pak pii studiu a v zaméstnani, kdy jej prichozi
zpravy vyrusi z puvodni ¢innosti. Zde nastupuje nejcastéjsi nesvar, kterym je nutkavy pocit adresata
splnit odesilatelovo ocekavéani rychlé odpovédi a pocit povinnosti zodpovédét kazdou dorucenou
zpravu.3! Dalsfm zndmym nedvarem je zasilani zprévy dalsim osobdm v kopii, ackoliv se jich obsah
zpravy az tak uplné netykd.'® V ndvaznosti na to nelze nevzpomenout obdobné prohiesky, jako jsou
rozesilani ruznych vtipu a obrazovych prezentaci pro ,,obveseleni“ adresata, ¢i nevyzadanych zprav
(tzv. spamu) zpravidla s reklamnim sdélenim.
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Protoze vse je soucasti informaéniho pretizeni, jsou dusledky nevhodného uzivéni elektronické
posty, ¢i dokonce zavislosti na ni obdobné stejné s témi, které jsme uvedli v predchozi kapitole. V sou-
vislosti s nevyzadanymi zpravami pak upozornéme na dalsi mozné dusledky, jako jsou zavirovani
pocitace, nevédomé piedédni osobnich udaju cizim osobdm (véetné piihlasovacich jmen k bankovnim
a ostatnim ucttum), ¢ podlehnuti panice v dusledku poplasné zpravy (tzv. hoax). Blize se tomuto
tématu vénujeme v tématu o bezpecnosti na internetu.

Prevence

Ackoliv jsme jiz nékterd preventivni opatfeni pfed pfetizenim elektronickou postou uvedli, pFipo-
mefime si je a spolu s dalsfmi®! vytvoime desatero pro uzivatele e-mailu.

Prijemci

Odesilatelé

Vypnéte si zvukové upozornéni na piichod nové
ZPpravy.

V  predmétu srozumitelné

predmét sdéleni.

ZPpravy popiste

Napldnujte si konkrétni dobu béhem dne, kdy
budete elektronickou postu vytizovat.

Zpravu zactnéte klicovymi informacemi.

Clenéni zpréav do slozek provadéjte pouze auto-
matizované.

Dulezité informace zvyraznéte tuénym pismem,
piipadné je zpfehlednéte do jednotlivych ¢islem
oznacenych bodu.

Je-li to mozné, vytvoite si jednu slozku, do niz se
budou uklddat pouze dulezité zprivy (tj. napft.
zprévy od nadiizenych).

Je-li vase zprava velmi kratka, zakoncete ji
zkratkou EOM (End Of Message), aby pifjemce
védél, ze celé sdéleni je jiz napf. v pfedmétu
ZPravy.

Neoznacujte si zpravu znovu jako nepiectenou,
aby ji podobné v budoucnu v&as postovni klient
nevyhodnocoval jako dulezité.

Namisto zasildni zprav s piilohou vlozte text
piilohy pfimo do textu nebo jej vlozte do
nékterého z online 1lozist a pifjemci poslete jen
odkaz na soubor.

Pokud jste jiz nékolik dnu nebyli schopni vyfidit
néjakou zpravu, napiste jeho odesilateli, kdy tak
uéinite, aby vas kvuli odpovédi neurgoval.

Minimalizujte nékolikeré vzijemné e-maily
konkrétnimi sdélenimi (napf. misto "V kolik si
dédme sraz?”napiste ” Ddme si sraz v 107"

Reagujte jen na dulezité zpravy.

Nez kliknete na ” Odpovédét vsem” , zvazte, jestli
vaSe zprava se skuteéné tyka vsech pi{jemcu
a podle toho jejich seznam upravte.

Pred vysypdnim koSe se ujistéte, ze se do néj
omylem nedostala dulezitd zpréva.

Pted odeslanim zprivy se ujistéte, ze jste zadali
spravnou piijemcovu adresu.

Oznacujte nevyzadané zpravy jako spam, aby
postovni klient je pfisté automaticky ukladal do
kose.

Nepteposilejte kamarddum nedulezité zpravy.

U nevyziadanych zprav pozadejte o odstranéni
z odesilatelova seznamu adresédtu.

Pokud jste pouzili jiz jiny komunika¢ni kandl
(napf. telefon), neposilejte totéz sdéleni e-
mailem.

Prijde-li vam zprava, jejiz znéni budi podezieni, ze jde o podvodny e-mail nebo
poplasnou zpravu, podivejte na HOQX, neni-li evidovana v taméjsi databazi a hned
vite, na ¢em jste. Nebo zkopirujte ¢ast zpravy a tzv. ji vygooglujte, obvykle zjistite,
ze nejste sam, kdo zpravu obdrzel a jiz se o jeji pravosti diskutuje na internetu.

-


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

Prestoze zavislost na internetu neni v soucasnosti diagnézou, planuje se jeji zafazeni do aktualizo-
vaného vydani pifrucky psychiatrickych diagnéz Diagnostic and Statistical Manual.>?> Riizné studie
33,34,35,36,37,38,39,40 charakterizuji zévislost na internetu jako poruchu chovéni, kters je podobnd pa-
tologickému gamblerstvi bez toxickych piiznaku a které muze byt provazena napadnymi zménami
nélad, konfliktnim jedndnim, apatii nebo naopak prchlivosti, ¢i depresemi.

Pokud jde o typy>® internetovych zavislosti, pati{ mezi né

e kybersex projevujici se potiebou navstévovat webové stranky pro dospélé s erotickym nebo
pornografickym obsahem,

e vytvédfreni virtudlnich vztahu napiiklad prostfednictvim chatovacich mistnosti, diskusnich fér
apod.,

e nutkava potieba hrit online hry, nakupovat, obchodovat apod.,
e surfovdni po internetu a v databazich kvuli neustdlé potfebé informaci a

e zivislost na poéitaci at kvili programovani nebo hrani her.
V roce 2005 byly shrnuty vysledky3°373840 fady vyzkumi internetové zévislosti, ze kterych vyplyva,
ze cca 4500 respondentu travilo prumérné 17 hodin tydné na internetu a ze 14,5 % z nich bylo
shleddno zavislymi na internetu. Kromé téchto dilé¢ich vyzkumu byly provedeny i dva rozsdahlé, kdy
jak v tom prvnim s 17 251 respondentem, tak i v tom druhém s 1 302 respondenty bylo shodné 6
% shledéno internetove zdvislymi. V jednotlivych vyzkumech byly sledovdny osoby obvykle ve véku
18-60 let, pricemz vyraznou vétsSinu z nich tvorili mladi lidé s prumérnym vékem 22-25 let.

Pravé mladi lidé jsou rizikovou skupinou nachylnou k zdvislosti na internetu. Pro tuto tzv.
generaci Y a Z jsou béznou soucasti zivota nejnovéjsi internetové technologie. Zvlasté jsou riziku
vystaveni studenti, ktefi na jednu stranu uzivaji svobody internetu bez kontroly rodi¢u, aby se
zéroven vyrovnavali s novym prostfedim (8kolou) a novymi vztahy (ucitelé, spoluzici). Zde se in-
ternet stdva nejen nastrojem pro navazovani novych vztahu, ale také prostiedkem k vyrovnani se
s novym okolim, pocity osaméni v novém prostiedi, stresem z novych povinnosti ve gkole apod.*!
Neznamen4 to viak, ze by riziku zévislosti nebyly vystaveny i starsi generace, nebot bylo jiz zazna-
mendno nékolik piipadu mezi piislusniky stfedni generace (43-47 let), kteff travili az 14 hodin denné
u internetu a jejich zavislost rozvratila jejich manzelstvi a cely rodinny zivot.
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Zdroj: Beaudet M. Generation Y. Journal de Québec. 2008.

Pokud se jedna o odhaleni zdvislosti na internetu, americka psycholozka Kimberly Youngova?*?

doporucuje polozit si osm zékladnich otazek:

1) Citite se byt posedl{ internetem (myslite na predchoz{ online aktivitu a zdroven uz i na dals{)?
2) Mate pocit, ze s delsim pobytem na internetu se citite spokojenéjsi?

3) Stalo se vam, Ze jste se opakované neuispésné pokouseli regulovat, omezit ¢ ukonéit pouzivéni
internetu?

4) Citite se byt neklidni, mrzut{, v depresi nebo podrazdéni, kdyz jste se pokusili omezit nebo
ukon¢it pouzivani internetu?

5) Zustavéte online na internetu déle, nez jste puvodné zamysleli?

6) Riskujete ztratu nebo uz jste prisel kvili internetu o vztah s nékym pro vés dilezitym, zaméstndni,
gkolu nebo pracovni prilezitost?

7) Lhal jste uz nékdy nékomu z rodiny, terapeutovi ¢i komukoliv z vasich blizkych o tom, kolik ¢asu
ve skutecnosti travite na internetu?

8) Pouzivéte internet k tomu, abyste unikli pfed problémy nebo se zbavili nepi{jemnych pocitu
(bezmocnosti, viny, tzkosti, deprese)?

Zatimco podle Youngové lze za internetové zavislého povazovat ¢lovéka, ktery zodpovi kladné alespon
na pét z uvedenych otdzek, panuje také nédzor,** Ze za zdvislého lze povazovat toho, kdo rovnéz
kladné odpovi alespon na jednu ze tii poslednich otdzek. Nésledné Youngové vypracovala dotaznik
o dvaceti otazkéach, ktery se v soucasnosti pouziva jako jeden z nejcastéjsich prostiedku k priuzkumu
internetové zavislosti u ¢lovéka.

Priciny a dusledky

Nejcastejsi pricinou zavislosti na internetu je zdanlivd anonymita, kterou poskytuje a diky niz si
uzivatel sam reguluje rozsah informaci, které o sobé sdéli ostatnim, ptripadné si vytvaii virtudlni



3 Zavislost na internetu 13

identitu, pod niz se mize svobodné vyjadiovat.41:45:46:47:48 {Jzivatel internetu se stava ¢lenem urcité
komunity, s jejimiz virtudlnimi ¢leny prohlubuje vztah. Moznosti regulovat informace, které se o ném
ostatni dozvi, se zbavuje ostychu nebo malého sebevédomi a kompenzuje si tak chovani, kterého by
se v redlném svété nedopoustél.

Dalsim duvodem z&avislosti je atraktivita internetu, kterd pfitahuje uzivatele nejen jako zdroj
nepieberného mnozstvi informaci véetné téch nejaktualnéjsi, ale i jako uzivatelsky velmi komfortni
a nizkondkladovy prostiedek zabavy, rozptyleni, relaxace a piipadné i zdroje financ¢nich zisku.

V téchto souvislostech tak vyplyva obecné riziko internetu jako prostiedi skytajictho moznost
alternativy k fadé ¢innosti v redlném svété. Dusledky podlehnuti tomuto prostiedi a vypéstovani si
zéavislosti na internetu mohou byt nejruznéjsi véetné dopadu na psychiku a zdravi jedince, v krajnim
piipadé i na zivot jeho ¢i jinych osob. U zdvislého muze dojit ke zméné zivotniho stylu v dusledku
zvysujiciho se ¢asu, ktery trdavi na internetu. Dotyény si poSkozuje zdravi nizsi fyzickou aktivi-
tou a kratsi dobou spanku na tkor pobytu na internetu. Jeho zavislost muze vést nésledné k za-
nedbavani rodiny a pratel, stejné jako povinnosti v praci. Postupné tak ztraci socialni kontakt
s okolim a pouzivani internetu se stavéa natolik dominantni ¢innosti v jeho zivoté, ze se u néj mo-
hou postupné objevovat abstinenéni piiznaky, nemuze-li internet vyuzit. Veskeré toto jedndni vede
k podrazdénosti, zméné nalad, stresu, depresim, tzkostem, pocitum osamélosti, piipadné i snaze
vyhybat se ostatnim lidem, v neposledni fadé i k poskozeni zraku.34:35:39,:40,41,45,48,49

V ruznych studiich byly prezentovany piipady osob zavislych na internetu a mnohdy se jednalo
o vysokoskolské studenty.

Student matematicko-fyzikdlni fakulty se sluchovou vadou a konfliktnim rodinnym
zazemim pouzival pocita¢ pro zabavu i ke studiu, aby v obdobi adolescence travil stale vice
casu hranim online her a chatovdnim natolik, ze v dusledku zdmény denniho a noéniho
rezimu neplnil faddné své studijni povinnosti, propadal pocitim marnosti, smutku, viny
a celkovému vycerpani.*®

V jiném pripadé se jednalo o sedmadvacetiletého vysokoSkolaka, ktery natolik propadl
jisté strategické hie, ze mu nahradila veskeré puvodni aktivity, zménila rezim spanku,
v dusledku ¢ehoz rovnéz zacal zanedbédvat skolni povinnosti, pFes den spal, zatimco v noci
hrél, penize na stravu investoval do ndkupu rychlejstho modemu apod.>°

Byt se tim jiz dostdvame na pomezi s problematikou bezpeéi na internetu, nelze nezminit jako
potencialni hrozbu pro internetové zavislé piipad zamény identity.

V roce 2006 v USA vystupovala jedna zena v chatovaci mistnosti za svou dceru a navézala
po internetu vztah s 47-letym muzem vydavajicim se za mladého vojaka. Bez védomi své
dcery zasilala Zena nejen jeji fotografie (napf. i v plavkéch), ale i spodnf prddlo tomuto
muzi. Poté, co s nim Zena pferusila kontakt a muz zjistil, ze navazala stejny vztah s jednim
mladikem, zjistil si identitu obou a mladika zastielil.?!:52:53 Podrobné byl tento piipad
zdokumentovéan ve filmu Talhotblond.?*
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Prevence

Preventivni opatfeni proti internetové zavislosti je jednoduché co do stanoventi cile, tj. omezeni ¢asu
traveného pouzivanim internetu, avsak slozité co do jeho skute¢né realizace. Zbavit se internetové
zévislosti 1ze provést nahrazenim pobytu v internetovém prostiedi pobytem v tom realném. Mozna

preventivni opatienf:3447:48:49

e Sepiste si dosavadni denni program vcéetné doby vynalozené na urcité ¢innosti a cas traveny
u pocitace postupné snizujte casem travenym jinou aktivitou.

e Stanovte si pfesny pocet hodin a dobu pobytu na internetu a tfeba i pomoci budiku jej striktné
dodrzujte.

e Planovanou dobu pro pobyt u pocitace si rozdélte do vice kratsich tseki.
e Sepiste si ¢innosti, které zanedbavate a jimi nahrazujte cas trdveny u internetu.

e Na karty si sepiste 5 hlavnich problémt, které vam uzivani internetu pfineslo, a naopak 5
hlavnich pfinost z omezeni jeho pouzivéni.

e Namisto bezcilnému surfovani po internetu vyuzivejte internet pouze ke studiu nebo plnéni
pracovnich povinnosti (opét v ¢ase k tomu vymezeném, aby nedoslo k informa¢nimu pretizeni).

e Namisto sezenf u pocitace se vénujte ¢innostem, které nijak s pocitatem nesouviseji (konicky,
setkan{ s prateli, vénovani se roding).

4 Shrnuti

Informaéni hygiena je soubor opatfeni, kterymi se chranime pted informacénim pietizenim jak v dusledku
chybné prace s informacemi, tak i neefektivniho vyuzivani komunika¢nich nastrojiu nebo nadbyte¢ného
uzivani internetu.

Informaénimu pretizeni jsme nejcastéji vystaveni kvuli vysokému poctu e-mailu k vyfizeni, ne-
schopnosti uré¢itou informaci nalézt nebo zpfistupnit, ¢i zvysujiciho se kvanta informaci, které musime
v krédtkém case zpracovat. Ve vysledku méa toto pretizeni na nds neblahé dusledky po zdravotni i psy-
chické strance a jedinym moznym TeSenim je 1épe si zorganizovat préaci s informacemi a hlavné se
naucit se tzv. vypnout, nenechat se vyrusovat ostatnimi z urcité ¢innosti apod.

V neposledni fadé je dbdt na to, abychom u pocitace a zvlasté na internetu netravili zbytecné
moc Casu a nenahrazovali si virtudlnim prostfedim realny skutecny sveét.
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