1. Vidéli jste pired "piistem" od médii zaslany film
avideo?

1. Jaka byla hlavni sdéleni/myslenky shlédnutého
filmu a videa? Zkuste to prosim vyjadrit pfesné.

2. Popiste prosim svoje pocity v pritbéhu dne.

2. O co se hlavni sdéleni/mySlenky opiraly? O jaké konkrétni argumenty, dikazy?

3. Popiste prosim, co se vam odehrdvalo s télem, event. cokoliv dalsiho (s
Jinymi lidmi, ve vaSich ¢innostech/chovini apod.).

3. Byla podle Vas néktera hlavni sdéleni/myslenky nepodloZena? Uved’te
prosim jaka, a vysvétlete.

4. Co vas k tomu v§emu napada? Co si z toho odnasite?

4. Co z toho filmu a videa podle Vis vyplyva? Pro Vas osobné? Pro
spolecnost?

ne

Socialni sité uz nejsou nastrojem, ktery bychom
vyuzivaly ke svému prospéchu, ale my, uzivatelé,
jsme vyuzivani jako nastroj k vydélavani penéz
skrze socialni sité. Sité soutézi o nasi pozornost,
protoze to je to, co je skrze reklamu Zivi. Proto se
snazi jejich tvirci nachazet zpusoby, jak ziskavat a
udrzovat nasi pozornost. Film vysvétluje, jakym
zpusobem to socialni sité délaji, jaky to ma na nas
dopad a co by se s tim dalo délat.

Pro tento experiment jsme si vybrala den, o kterém jsem si myslela, Ze nebyt online bude tézké. Vracela jsem se autem ze
zahranici a ¢ekala mé 15hodinova cesta. V auté mi byva blbé, pokud ctu, takze casto pri takovych cestich sklouzavam k
"sjizdéni" socialnich sitich, protoZe tam toho cteni moc neni a rychle ubyva.

Prvni ¢ast dne pro mé byla v pohodé. Koukala jsem z okna, spala, poslouchali jsme cedecko s hudbou (ne radio) a
nahlas éetli povidky ze ctecky (u toho jsem zjistila, Ze mi uz tak moc blbé nebyva a jednu povidku precist zvladnu).

V druhé casti dne jsem ale zacala mit pocit, Ze je cas se podivat, co se stalo nového. Dalsi den nam totiz v praci startoval

Byla jsem v pohodé, protoZe jsem cely tyden méla docela digitalni detox. Mobil
a pocitac jsem vytahovala jen na $kolu a praci, zbytek dne lezeli v pokoji. Takze
Jjsem si na jejich nepouzivani docela zvykla. Stvalo mé ale, jak jsou lidi zvykli, ze
Jsou vsichni porad online. Pracovni véci tak reSime na posledni chvili a tudiz
pak neni mozné si prosté jen tak na den mobil ¢i pocitac nezapnout, protoze se
Jjak naschval musi vidycky néco resit a vsichni pak vysiluji, Ze ¢lovék neni par
hodin dostupny. V jedné ze zprav, co jsem ten den obdrzela byla véta, zZe nebyt
cely den dostupna je "nezodpovédné”. Uvazuju, Ze si viude nastavim

novy projekt a tak trochu jsem tusila, Ze se pravdépodobné vyskytnou néjaké problémy uz dneska. A tak jsem vytaZeni
mobilu odkladala, protoZe jsem tusila, Ze tam na mé bude cekat prace.

Bohuzel jsem tusila spravné a v okamziku, kdy selhala navigace a musela jsem k navigovani propiijcit sviyj telefon,
uvidéla jsem nékolik zmeskanych hovorit a smsky. Nedalo se nic délat, piist jsme musela prerusit a vrhnout se do prace.
U toho jsem citila pocit viny, a to hned dvojndasobny. Za prvé, Ze jsem méla byt online a dostupna kvili prdci, kdyz jsem
to tusila, Ze mé budou shanet, za druhé, ze kvili praci narusuji sviij experiment.

Vyridit tyhle pracovni véci trvalo cca puil hodinky, ale ubédomila jsem si u toho, co mi na pouzivani socialnich sitich
vadi: ¢lovék neni plné pritomen na misté, kde se nachdzi. V auté jsem totiz jela s dalsimi tiremi lidmi, z nichz nikdo ten
den nebyl online, protoze neméli chytré telefony a nebo data. Takze i v dobé, kdy jsem zacala Fesit praci dal pokracovali
v debaté a zrovna ohledné tématu, co mé fakt zajimalo.

A pékné mé Stvalo, Ze vnimam jen kazdou pdtou vétu a nemiizu byt pritomnd porad. Po dokonceni pracovnich povinnosti
Jsem s uilevou vypla data a mobil nevytihla do dalsiho dne rana.

KdyZz mluvili zaméstnanci socialnich sitich, mluvili pfevazné o své osobni zkusenosti z prace. Védci zase mluvili o svych
vyzkumech.

ické odp 1 vZdy a vSude, protoZe se snazim Zit v

pFitomném okamziku a ozvu se vam, az pro to budu mit vhodné podminky.

édi, Ze nejsem d

Obcas nebylo jasné, z kama kdo jaké informace ma (véty jako "studie ukazuji"
atp.), coz ale byva u dokumentti b&zné.

Uvédomila jsem si, Ze kdyz jsem s lidmi, které mam rada, nepotrebuji na
mobil a pocitat témér sahnout klidné nékolik dni, vybudovala jsem si v tom
docela pevné navyky. Kdyz jsem ale sama, citim se jako zavislak. Porad bych
néco sjizdéla, pridavala nové fotky a sbirala lajky... Je to docela désive.
Odnasim si z toho rozhodnuti pracovat na svych online navicich pravé v
téchto dnech, kdy nemam pocit, Ze mé socidlni sité ubiraji ¢as a pozornost.

Prvni dojem: smazat Facebook. Druhy dojem: Ale jak? VSichni tam jsou,
moje prace tam je, nedokazu si predstavit zivot bez nich. Nebo vlastné
dokazu, ale moc nevim, ¢im bych se pak zivila a i kdyz za¢nu vydélavat mimo
online svét, jak o sob¢ dam védét lidem?

Osobné mé to nakoplo posunout se v omezovani vyuzivani siti jesté dal.
Smazat si je z mobilu a pouZivat je na pocitaci a opravdu jen v dobé, ktery
mam vyhrazeny pro praci.

Pak mi ale jest¢ vyvstava moralni dilema, jak socialni sit¢ vyuzivat v praci
tak, abych nepodporovala jejich negativni vliv? Je eticky spravné vydélavat
jako influencerka?

Kdyby spolecnost zakdzala socidlni sité celkové, podobné jako uzivani
tvrdych drog, jak by asi vypadal nas svét? Neméli bychom to udélat?

Zpusob, jakym funguji socidlni sit&, znamena
ohroZzeni demokracie. Socialni sité vydélavaji
penize na reklamé. Proto potiebuji, aby na nich
uzivatelé travili co nejvice Casu, k cemuz vyvinuly
sofistikované zptisoby upoutavani pozornosti
vedouci az k vytvofeni zavislosti. Pro tyto metody je
charakteristické, ze vedou uzivatele postupné do
velmi izce nazorové vymezenych a co
nejradikalngjsich socialnich skupin, ukazalo se, ze
pozornost nejvice pritahuje obsah, ktery je
kontroverzni, konspirac¢ni, je spolecensky ¢i
politicky radikalni a pfedevsim vzbuzuje emoce
(Cernobilé vidéni). Timto zpisobem ovsem socialni
sité polarizuji spole¢nost na nesmifitelné tabory a
vedou k narustu preferenci radikalnich nazorovych
proud.

Dale piedstavuji socidlni sité nebezpeci predevsim
pro dospivajici a déti, u nich mohou vést az k
posedlosti tim, jak je ostatni prostfednictvim
socialnich siti vnimaji a jak jsou zde Gsp&sni (kolik
maji lajki &i sledujicich). Mladi lidé zde sdileji sviij
zivot a jsou velmi citlivi na pfipadné negativni
reakce od ostatnich.

Dalsim problémem socialnich siti je, Ze jejich velmi
mocné algoritmy mohou byt zneuzity diktatorskymi
rezimy ¢i obeené kymkoliv k manipulaci s lidmi,
ktefi nejsou schopni takto propracovanym
mechanismiim odolat.

Hlavni myslenky se opiraly o nazory a osobni svédectvi lidi, ktefi dfive byli zaméstnani v technologickych firmach
provozujicich socialni sité na velmi vyznamnych pozicich, ¢asto tyto navykové algoritmy sami spoluvytvafeli, z ¢asti také
na odbornicich z oblasti ekonomie, Iékaiské védy. Konkrétné zde byly piiklady radikalizace voli¢t v USA i v Evropé,
statistiky psychickych onemocnéni a sebevrazd dospivajicich, obéanské nepokoje v USA, osobni vypovédi samotnych
vyvojaii aj.

Nejsem si zcela jist, zda film poskytuje dostate¢né dikazy o skute¢né kauzalni
souvislosti mezi rostoucim poctem sebevrazd a psychickych potiZi se socialnimi
sitémi. To stejné plati o napiiklad ristu preferenci extremistickych stran (v
Evropé to mohlo souviset spiSe s uprchlickou krizi). Jsou uvadény jednotlivé
ptipady lidi ovlivnénych socialnimi sitémi, to v§ak mohou byt jen piipady
pomatenych jedincti. Za komunismu mohl mit ¢lovék ur¢ité dojem, Ze televize
vede k celonarodni zavislosti na jejim sledovani (pficemz v ni byla jednostranna
komunisticka propaganda). Firmy provozujici socialni sité velmi zbohatly béhem
kratké doby, mohou byt kontroverzni i proto, ze jsou prosté tak Gsp&sné.

Pro mé osobné mnoho ne. Mozna i diky svému véku si troufnu fici, ze na
socialnich sitich zavisly nejsem (v détstvi jsem je nepouzival). Myslim si, Ze
o velky problém muze jit u mladych lidi. Rovnéz se domnivam, ze je tieba
vyrazné zohlednit existenci socialnich siti a internetu v legislativé, je tieba
nastavit hranice. Pro politology, sociology a psychology je zde velky tkol ve
vyjasnéni spojitosti socialnich siti s fungovanim demokracie a obanské
spolec¢nosti. Ze svého okoli mam u nékterych lidi spi$e unavu z technologii,
to oviem miiZe byt moje socialni bublina :)




Hlavni myslenkou bylo poukéazani na nebezpeci,
které pro nas jako pro jedince/spole¢nost mohou
znamenat socialni média. Pohlcuje nas svét, ve
kterém je online komunikace primarni a k tomu
dochazi prostfednictvim persuasivni technologie -
socialni média jsou zalozeny na algoritmu, ktery cili
na lidskou pozornost, sbira data a vyhodnoti, co
jako dal$iho uvidime aby udrzeli nasi pozornost v
ramci tohoto média - to z nas prakticky déla
produkt, nase pozornost je produkt, za ktery plati
zadavatelé reklamy. Jednim z neméné dilezitych
problému je také politicka manipulace skrze tato
média, ktera vede k polarizaci spole¢nosti,
radikalizaci, populismu apod. a to miize vaznym
zpusobem narusit staty, které jsou zalozeny na
demokratickych hodnotach. Dostali jsme se do doby
fakenews, kdy je velice t&zké rozlisit pravdu od
konspiraéni teorie, 1Zi, manipulace.

Zprvu se musim priznat, Ze pocitaci jsem se na 100% nevyhnula z ditvodu nutnosti vypracovani dilcich iikolii v ramci
Skoly a prace. Piist jsem tedy podstoupila v ramci socidlnich médii (tedy instagram, facebook apod.). Jsem si védoma
svého problému v kontextu téchto médii, troufdam si ho nazvat piimo zavislosti, ale upFimné jsem necekala, Ze piist bude
tak tézky. Socidalni média pouzivam v bézZném Zivoté na rozptyleni a v ramci moznosti uklidnéni. V dobé koronavirové,
kdy jsme prakticky zavieni doma, je navic tato aktivita velice efektivni v ramci vyplnéni "volného casu” (opravdu se ho
tim da ztratit hodné). Ceho jsem si byla védoma i pied piistem, nebo co se dalo ocekavat, byl miij strach z toho, Ze mi
néco unikne. Ze na téchto sitich jsou prispévky jinyeh lidi tak diilezité pro mij Zivot, ze kdybych o né prisla, ztratim
opravdu hodné. Pocitovala jsem tedy nervozitu, napéti, il lenci sahat po telefonu a nasledné u
to nemiizu, ke konci jsem pocitila dokonce vztek a vylozené jsem se tésila na dalsi den.

1 .

Ze

V kontextu téla mé napada pouze ta tendence ruky ve volné chvili sahnout po
mobilu. V kontaktu s jinymi lidmi jsem byla pravdépodobné podrazdénéjsi nez
obvykle.

Ja jako jednim z diikazii vnimala vypovédi lidi, ktefi se podileli na vyvoji téchto médii a ktefi jednoduse hovofili o vlastni Popravdé jsem takovou piimo nezaregistrovala. Mozna by se zde dala zatadit

zkuSenosti. Dikazem v kontextu vlivu na populaci mohl byt vzrist depresi u mladych lidi s nastupem socialnich médii,
vytvofené algoritmy (za nékterymi stali lidi z dokumentu), jeden z hlavnich argumenti byl obchodni model, ktery cili na
co nejvyssi zisk. Jedna se tedy o pfedpoklad mainstreamové ekonomie - maximalizace zisku, ¢lovék jako produkt.

mysSlenka existencialni hrozby - jedna se pouze o domnénky, co se mozna stane,
kdyz nedojde k radiklni zmén¢ - tedy k zavedeni omezeni, pravidel, smérnic v
ramci téchto médii. Podle tviirci dokumentu je zapotiebi zni¢it model ziskavani
pozornosti.

Z tohoto experimentu si odndsim, Ze pocity, které jsem proZivala béhem
plistu byly velice neprijemné a rada bych své tendence do budoucna
pFinejmensim zmirnila. Myslim tim, Ze se budu snazit pracovat na své
"zavislosti", ktera mé v mém zivoté znacné omezuje. Nelibil se mi pocit, Ze
mé socidlni média natolik ovliviugji.

ME tyto zdroje piimély k pfemysleni o socialnich médiich jako takovych a
donutily mé& zhodnotit mij vlastni vztah k nim - nechci byt zavisla. Také si
myslim, Ze je to jedna z dobrych cest, jak lidem ukazat alespon v zakladech
princip kritického mysleni - nevéfit viemu co se pise, ovéfovat informace,
divat se na véci z riznych Ghli pohledd. Myslim, ze videa poukézaly na
potiebu zmény ve spole¢nosti, na problém, ktery zde pietrvava jiz néjakou
dobu - a tim je, jak snadno jsou socialni média zneuzitelna.

ano

Dokument divakovi ukazuje, jakym zptsobem
funguji socialni sité a spole¢nosti, které za nimi
stoji, jak ovliviluji ¢lovéka a jaké to ma dusledky.
Jednou z dulezitych myslenek je to, ze pokud
Elovek za sluzby neplati, on sam je produktem.
‘eCeno, na tomto trhu je komoditou lidska
pozornost, o kterou se ve svété socialnich siti
neustéle soutéZi a se kterou se obchoduje. Nase
pozornost je asto distribuovana uréitym smérem
pomoci piispévki, které se zobrazuji pravé nam.
Tento vybér je dany algoritmem, ktery je navrzen
podle modelu, ktery pfedpovida nase chovani.
Takovy algoritmus je tvofen na zakladé naSich
reakci — na co klikame, jak dlouho stravime nad
jednotlivymi ptispévky, v jaké Easti dne jsme
online, co vyhledavame, ale napfiklad i to, kde se
nachézime.

Dal3im sd&lenim je to, Ze v soucasné dobg prostor
socialnich siti téméf neni regulovan zakony a
dal3imi opatienimi a socialni sité nenesou
zodpovédnost za to, co je skrze né Sifeno. Hlavnim
mechanismem fungovani téchto firem je tvorba a
zvySovani zisku.

Cely den jsem s citila opravdu dobre, posledni dobou mé casto prepadaji vizkosti a jsem naprosto zahlcend tim, Ze musim
byt stale online — kviili Skole, praci a ted’ uz i kviili socializaci. Opravdu mé to vycerpava a citim se neuveéritelné
nesoustiedénd. Neskutecné se mi ulevilo, kdyz jsem se misto kontroly telefonu vydala vstiic dni off-line. Ceho jsem se
obavala nejvic bylo vynechani hudby. Vétsinu ¢asu jsem na svém byté sama, a proto si témér stale poustim hudbu — z
telefonu, coz mi popravdé iiplné nevyhovuje, ale mam pocit, Ze ticho by bylo horsi. Prichystala jsem se a sedla si ke
snidani, misto hudby jsem si zapalila svicku, chvili se citila nesvd, ale najednou se dostavil klid, tak jak jsme zminovali
béhem sebe-experimentit v pFirodé. Prestala jsem mit pocit, Ze mi néco unikd, a uvédomila si, jak je to tento pocit
absurdni. Doslo mi, Ze mam pred sebou cely den, cely den! Najednou mi prislo, Ze je to daleko vic ¢asu nez jindy. Citila
Jsem se trochu jako v détstvi a méla jsem dojem, Ze pFichdzi dobré napady. Den predtim jsem vidéla dokument, tusila
Jsem, Ze v tomto poradi si budu den bez médii uzivat jesté o néco vice nez naopak.

Hlavni myslenky se opiraly o zkusenosti a vyroky odborniki pusobicich v socidlnich médiich, na vyznamnych
univerzitach, vedoucich vyzkumy a dalsich.

Prekvapilo mé, ze na mé dolehla obrovska iinava a odpoledne jsem na 3 hodiny
usnula. To u mé neni obvyklé. Pricitam to té iilevé, kterou jsem zmiiiovala vyse.
)

Bylo jednodussi poslouchat své télo a respektovat ho. Rano jsem se vydala do
mésta k lékari a citila se daleko vice vsimava. Delsi konverzaci jsem vedla jen se
svym spolubydlicim, ale opravdu zajimavé jsme si toto a dalsi témata
popovidali. Bylo vtipné, Ze mu dvakrdt zazvonil telefon. Nejprve jsem citila
paniku, Ze je to miij telefon a Ze nevim, co si pocit. Nicméné ve chvili, kdy jsem
zjistila, Ze neni miij se mi ulevilo a viastmé mu to ani nezavidéla. Posledni véc,
kterd mé napada — soustiedéni. Citila jsem se soustiedénd. To bylo skvélé! Zni
to opravdu blaznivé, uvédomuji si to. Ale je to tak. Ke konci dne na mé
prichazela vizkost z toho, co mé ¢eka zitra. Doslo mi, Ze to neni dobré a Ze bude
treba mirné pozménit pristup k pripravé do Skoly, tak abych se z toho
nezblaznila.

Tézko fict. Zminila bych mozna ¢ast vykreslujici politickou polarizaci a

piibyvajici stfety. Samoziejmé k tomu dochazi, nicméné tato ¢ast mi pfisla mirné

manipulujici s divakem. Na druhou stranu uznavam, ze do situace nemam
obsahly vhled.

Uz béhem dne jsem premyslela nad tim, jaké zmény v tomto ohledu provedu.
Uvédomila jsem si, Ze uz od té doby, kdy mam v telefonu vSechny mozné
aplikace se necitim tiplné sva. Ale Fikala jsem si, vSichni to tak maji, clovék
si zvykne. V tuto chvili viak vim, Ze jsem si nezvykla, tak abych se v tom citila
komfortné. Uz delsi dobu nad tim premyslim, ale nakonec jsem nikdy Zadné
razantnéjsi kroky neprovedla spise ze strachu, Ze mi néco unikne, ze budu
stat nékde mimo. Zdaroven mi doslo, Ze je to opravdu jen o tom, jak si to
clovek nastavi a na co necha lidi kolem sebe zvyknout. V tuto chvili nesmazu
Své ucty ze socidlnich siti, ani nehodim telefon do prehrady, nicméné jsem
vyrazné zredukovala aplikace, které v ném mam. A uz vim, zZe tohle je
opravdu jen na mé.:) Napadla mé i moznost se vratit k tlacitkovému telefonu,
no tieba to v budoucnu prijde.:D Uvédomuji si, ze momentdlné mam
razantnéjsi napady a casem mé socialni sité zase trochu otupi. Z toho
ditvodu je dobré podobné ,,piisty “ podnikat, vracet se k sobé. Rada bych je
do svého Zivota zavedla pravidelné.

Moc dékuji za tento experiment, jsem opravdu vdécna, ze diky Skole, jsem

L nucena " zkusit néco tak jednoduchého. Je to neskutecné dilezité. Diky,
diky, diky:)

Je nutné abychom sami sebe zacali chranit. Je nebezpe¢né spoléhat na to, ze
to za nas udéla nékdo jiny. Existuje spoustu tipti, jaké konkrétni kroky
podniknout pro aspon ¢aste¢ného omezeni vlivu socidlnich médii, nékteré z
nich byly dokonce zminény na konci dokumentu. Pro mé osobné to byla
ochutnavka nééeho, o co bych se chtéla o trosku vice zajimat — co konkrétné
miize jednotlivec podniknout. Nejdile: je dle mého nazoru snazit se
chovat na socidlnich sitich co nejvice védome. Co se tyka spole¢nosti,
souhlasim s tim, Ze je na misté co nejdfive vytvofit zakony regulujici sbér dat
a obecné pusobeni téchto médii na spole¢nost. VEfim, ze ve skolach by méla
byt vyucovano, jak s témito médii zachazet.




Upozornény jsou problémy spojené s vyvojem
socialnich medii. Spole¢nosti jako Google a
Linkedin manipuluji data, ktera ziskaji o nas a nasi
Cinnosti. Chtéji tim dosahnout tii hlavnich cilt:
angazovat nasi pozornost (pfitazlivym designem),
nabidnout nam reklamy na miru a (ekonomicky)
rust. Stavame se ,,produkty”, jejichz chovani je
piedvidano a nasméfovano pocitacovymi algoritmy
téchto spole¢nosti, aniz bychom si toho v§imli. Jsou
to algoritmy, které nejsou objektivni pravdou, ale
jen fizené zajmy spolecnosti.

Nase identity jsou taky zavislé na socialnich sitich a
s nimi nase sebeduivéra. Stimulované je nase
kratkodobé uspokojeni a tim roste konstantni
potieba pouziti. Stoupa deprese spolu s fenoménem
,,snapchat dysmorphia“. Tzv. ,,rabbit hole*
mechanismus polarizuje nase nazory tak, Ze ztratime
jakykoli pocit jednotnosti. Také se rychleji §ifi fake
news. Je jednodussi se spojit s lidmi, ktefi maji
urcity nazor. Politické volby se také nasledné
polarizuji. Hnévivé projevy katalyzuji zajem a lidé
se poustéji sami do nasilnych aktivit. A odcizuji se
od redlného svéta.

Jde o n&kolik moznych dystopickych scénaii, jako
napf. ob&anska valku. Technologie z nas vytahuji to
nejhorsi. Ovliviiuji naSe mozky, které se skoro
vibec nevyvinuly za tu dobu, co jsme vyvinuli
technologie. Nemiizeme byt tak rychli, jak pocitace.
Jako feseni jsou nabidnuta statni a ,,domaci“
regulace, v rdmci rodiny nebo individualniho

Ze zacdtku jsem byla nervozni a bylo to tézsi se na media nekouknout. Méla jsem strach z toho, Ze mi bude iizko, ale
7% Inodussi a citila jsem se skvéle. Méla jsem najednou hodné energii a radosti. Hodné jsem

P ¢ se to stalo ji
premyslela nad tim, co socialni media délaji se mnou, s mymi vztahy v kazdodennim Zivoté. Jak se miij Zivot zménil od té

doby, co jsem si koupila prvni I-phone, ktery moje interakce s technologii, s lidmi a s informacemi podstatné zrychluje.
Napsala jsem do sesitu 4 stranky pozndmek.

Uvédomila jsem si toho, jak casto prokrastinuji nebo se nécemu vyhybam pouZitim mobilu. Stalo se mi parkrat za ten
den, Ze jsem se icky pustila do scr ini mailit nebo zprav, i kdyz jen na vterinu nebo dvé.

Také jsem si vice uvédomila, pro¢ mé urcité ¢innosti tolik nadchnou, kviili jejich “analogickému”, spontannimu
charakteru. Napriklad mé moc bavi to, Ze ted bydlim v prizemi a kamaradi mi miZou kdykoliv hazet kaminky na okno, ¢i
na néj tuknout, aniz bychom to museli domluvit dopredu.

Nejndrocnéjsi bylo nepoustét si hudbu a nepodivat se na zpravy, které se netykaly “naléhavych” organizacnich otdzek.

Jsem rada, Ze jsem si vice v§imla toho, kolik vnéjsich vjiemii ovlivnilo miij Zivot a moji schopnost se soustiedit v
poslednich mésicich a letech.

Jako diikazy o dopadech na nase zivoty ukazuji fiktivni scény z kazdodenni reality, ke kterym se mizeme jednoduse
vztahovat. Doporucuji v tomto ohledu druhy dil paté sezony serialu Black Mirror, ,,Smithereens®. V dokumentu, paralela
mezi kolem a business-oriented technologii umoziiuje jasny pohled na moc té druhé nad nami. Mluvéi z filmu pracuji
nebo pracovali v téchto spole¢nostech a vysvétluji, jak se tam méfi nase aktivita on-line, co véechno z ni, a jakymi
mechanismy si pfitahuji nasi pozornost. Ukazuji logiku , krali¢i nory*, tj. jak se stane to, ze se polarizuji nase chovani a
mysleni, tim, Ze nam nabizeji pofad ,to samé*. Vidime zabéry z televiznich novin o tom, jak jsou desitky miliént lidi
zavislé na téchto aplikacich, nebo také o tom, ze néjaka studie potvrdila souvislosti mezi mentalnim zdravim a socidlnimi
medii. Také vidime grafy o tom, jak od let, kdy se socialni média rozsifily nejvic, vyrostl pocet sebevrazd mladych holek v
Americe. Vidime zabéry podzemnich skladi po¢itacu, které tu manipulaci uskuteéiiuji.

V téle jsem rdno citila napéti, pak stoupajici uvolnéni se. To, Ze jsem nemohla
zapnout pocitac, bylo jako kdybych najednou neméla viibec co délat, protoZe
Jsem citila potiebu ten den vyuzit ucenim se ¢i néjak produktivné a stale mé jako
prvni véc napadal pocitad, i kdyZ jsem hloubéji v sobé védéla, Ze jsem si mohla
Cist néjakou knihu. Také jsem méla pocit, Ze by mé pocitac uklidnil, ale
uvédomila jsem si, Ze se jednalo o kratkodobé uspokojeni, a Ze by mé kniha
uklidnila vice, kdybych ji jen oteviela.

1 kwiili témto pocitiim, jsem ten den spise vzala jako vplné volno a neucila jsem
se. Ze zacatku jsem chtéla jet na vylet do prirody s kamarddy, ale citila jsem
potiebu ziistat doma a odpocinout si. Navic jsem si Fekla, Ze to bude zajimavéjsi
pozorovat, jak reaguji, na experiment, kdyz nemam vétsi rozptyleni. JenzZe jsem
nakonec cely den méla néjaké navstévy, miij den se prizpiisobil aktualnim
prilezitostem, neméla jsem ho dost napldanovan a nebyla jsem si na takové
fungovani dost zvykla, abych se mohla presvédcivéji ridit improvizact a abych
lidem rekla “Ne, ted’ si budu pro sebe cist”. Z jedné strany jsem kamarady rada
uvidéla a nic¢eho nelituji, z druhé strany mam rozpacité emoce a beru to jako
podnét k budouci sebediscipliné.

Vecer jsem si také uZila — pri konverzovani s kamarady - barveni omalovanek,
coz je cinnost, kterou mam velmi rada, ale malokdy se do toho poustim. Také
Jsem ke spanku trochu experimentovala s prirodnimi halucinogeny, které
normalné neberu, protoZe na to potiebuji dostatecny klid, dost volna a
spravnou, stabilnéjsi, dlouhodobéjsi naladu. Den bez medii mi pri
prilezitosti. Takze jsem volno a Samhajnsky uiplnék slavila ponorenim se do
imaginace a prociténi svého téla. Pri meditacni poloze jsem zazila velice
intenzivni uvolnéni vSech svalii a zdroven jsem se citila silné a zregenerované.

K této posledni fazi jsem si uz pustila néjakou hudbu z YouTube. Zabavilo mé (a
snad nedostatecné vydésilo), ze se po chvili moje indie-rock pisné zménily na
néjaké dlouhé psychedelické tracky, které si normalné nepoustim a ke kterym mé
YouTube vybér nikdy nenasméroval.
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Zavéry o kauzalité mezi ristem sebevrazd a vyuzivani socialnich medii se mi
zdaji n&jaké rychlé. To samé, co se ty¢e mentalni zdravi a socialni media. I kdyz
nezpochybnuji, ze by to byla pravda.

Problém je nezfidka ukazan z intuitivniho hlediska. Napt. to, jaka slova
pouzivame (uzivatelé). Fotky a zabéry jsou také dolozené jako kdyby byly
dostate¢nymi diikazy jasné reality. Bylo by lepsi pro nas divaky najit konkrétni
studie, které zkoumaly tyto projevy a pomohlo by, kdyby je n4m rovnou nabizeli
autofi a podpirce filmu. Zaroven si myslim, Ze jde o problematiku realnou.
Akorat s mnoha proménami.

Také si myslim, Ze hledani idealniho designu a pfesnych regulaci nemize byt
jedinou cestou k lep§imu a zodpovédnéjsimu pouziti téchto nastroju a ze to nas
bude naopak nadéle presvédcovat v to, Ze nemizeme, jako jednotlivci, mit
kontrolu nad svym vlastnim jednani.

Jak diky filmu a videu, tak diky této zkuSenosti si jsem mnohem vic védoma
toho, co by mé mohlo rozptylit a snazim se tomu vyhybat, citim se odolnéji.

Méli bychom takové informace rozsifit, vybrousit svou kritickou mysl, travit
méné asu nevédomym uzivanim takovych technologii. Také mtizeme tlacit,
aby nastala n&jaka zména v téch spole¢nostech a aby nefungovaly podle
soucasnych modeli toku penéz a dat. Aby se z extraktivniho modelu
pfeménily na divérny. A mizeme je samoziejme bojkotovat. Také se
miizeme snazit o regulace, piijde mi docela efektivni navrzeny napad o
zdanéni mnozstvi sbiranych dat. Ale nejlepsi by bylo, kdyby tyto informace
byly integrovany do vzdélavacich systému.

Ja osobn¢ jsem uz zacala hledat n&jaké alternativy ke svym predevcerejsim
zvykim.

Omlouvam se za prekroceni po¢tu znak, pfislo mi to vSe celkem podstatné.
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Radno pro mé bylo trochu jinaci, protoze i ja jsem ta osoba co se jako prvni rano podiva na sviyj telefon a na soucasné
zpravy. Celkové jsem ale své rano stravila celkem produktivné - u snidané jsem si napriklad Cetla knizku, ke které se uz
tak piil roku vracim. Poté jsem byla na prochdzce se svym pejskem a varila obéd. Nutnost se divat na mobil ¢i néco
Jjiného jsem tedy neméla. Odpoledne ovsem bylo jiz horsi. Obvykle se ve volny den koukdm tFeba na seridly nebo délam
néco na pocitaci do skoly. To jsem dnes ovsem nemohla. Cetla jsem si tedy riizné knizky, a nakonec jsem i u tohoto cteni
asi na 2 hodiny usnula. Moje télo to ziejmé potiebovalo. Poté jsem $la opét se svym pejskem na prochdzku do prirody,
kterou jsem si i pres neprizei pocasi uzila. Cely vecer jsem pak stravila opét ¢tenim. Den bez technologii mi tedy celkové
neprisel tak hrozny a spis mi prisel velmi odpocinkovy a prijemny.

Jelikoz se ocitam ve své méné aktivni casti mésice, cely den jsem byla unavend.
Toto zpomaleni mi tedy velice vyhovovalo. Co jsem ovSem pocitila je to, Ze jidlo
mi tieba vice chutnalo. Bylo to asi tim, Ze obvykle u jidla na néco koukdam - to
Jjsem ted’ ovsem nedélala. Zaroveii mi cely den prisel o dost delsi - zFejmé nam
ho zkracuje to divani se nedileZité véci na internetu. Jelikoz byl i cely den doma
miyj pritel (ma neschopenku), bylo hezké vidét, Ze i on se snazi na technologiich
travit méné casu. Vecer se ovsem dival na film a ja jsem tedy slysela televizi z
druhé mistnosti. Zadné nutkdni se k nému pripojit se ovsem nekonalo.

Vérim, ze do budoucna toto budu opakovat. Jiz o prazdninach jsem méla
moznost byt takto (bez mobilu, internetu, televize atd..) na 9 dni v
bulharskych horach. Ze zacatku jsem se obavala, jaké to bude, protoze preci
Jjen momentalné neni zcela "normdalni" doba. Co kdyby se nékomu néco stalo
a ja o tom nevédeéla? Co kdyz se nedostanu domit kviili zavieni hranic? Tyto
myslenky ovSem po pdr dnech zmizely a ja dnes mohu rict, Ze to bylo snad
téch nejlepsich 9 dni v mém zivoté. To odpojent od vieho je opravdu az
16¢ivé a pokazdé ho doporucuji kazdému s kym na to prijde fec. Clovék se
najednou citi jakoby vytrzen od kazdodenniho shonu a vse mu prijde
mnohem vice v souladu. Casto si Fikam, jaké to bylo Zit v dobé bez tohoto
vseho. Myslim si, Ze lidé by byli mnohem privétivéjsi a tieba by nebylo na
sveété tolik problémii.




Hlavni myslenka filmu Social Dilemma je dle mého Dopad na psychiku lidi byl dobfe uveden na vzristajici se po¢tech depresi a sebevrazd u mladych lidi. Byly zde uvedeny  Pfislo mi, Ze vie bylo velmi dobfe podlozeno. Jediné co bych mohla namitnout je Pro mé osobné je to velmi o¢i otevirajici film, protoze si sama uvédomuji
nazoru to, Ze socialni média jsou schopna s nami grafy, které nartstajici pocty ukazovaly. VSechna tato ¢isla pro mé& byla naprosto Sokujici. Osobné& mi tato ¢isla pfijdou to, e ne vsichni jsou na socidlnich sitich zavisli. K tomu navic si myslim, Ze je i n&kdy narustajici zavislost na socialnich médiich. Rozhodné se od ted” budu
skryté manipulovat. I pfesto, Ze si myslime, ze jde o velice realna, protoze se mi opravdu zda, Ze i jen o par let mladsi lidé jsou vice nachylni na deprese nebo maji i vice minimum produktd, které si lidé diky reklamam na socialnich sitich koupi. Toto snazit travit na socidlnich sitich co nejméné ¢asu. V budoucnu si je mozna i
pouhy druh zabavy, jde zejména o obchodni model, sebevrazedné sklony. Hodné dlouhou dobu jsem toto nechapala, pro¢ i jen o 3 roky mladsi lidé jsou takovi. Diky tomuto  ale mizZe byt milj mylny odhad. Dobré je také dodat, Ze vétsi ¢ast lidské populace ze svého telefonu vymazu. Je totiZ opravdu citelné, kolik reklam dennodenng
ktery se nam snazi podsouvat ur¢ité myslenky ¢i filmu ale dnes jiz nejspiSe chapu. Déle se zde objevila také myslenka rozdélovani a radikalizace spole¢nosti. Tyto nazory — socialni média ani nepouziva a tudiz jde o problém pouze uréité ¢asti na facebooku nebo instagramu vysko¢i. Jejich pocet se navic neustale
nazory. Systém si je schopny vytvofit nag zde byly také podpofeny grafy ukazujici neustale se polarizujici se politické mysleni americké spole¢nosti. Zaroveni zde  spole¢nosti. navy3uje a jejich délka se prodluzuje. Celkové je tento druh moci opravdu
algoritmus chovani a podle néj nam pak nabizi bylo uvedeno, ze se nachazime i v dobé, kdy lidé vice vé&ii hoaxiim. Vzpoméla jsem si i na to, ze n¢které argumenty jsou désivy a ja mohu jen doufat, Ze cela spoleénost se nenechd takto ovladat.
piispévky a nadale navrzené reklamy. Dopliujici podpofeny tim, Ze je psychologicky dokazano, Ze socialni média ovliviiuji nasi hladinu dopaminu - je tedy velmi realné se

video je pak souhrnem téchto myslenek a
doplnénim dirazu na to, Ze tento obchodni model
cili i na rozd¢leni spole¢nosti.

na nich stat zavislymi.
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Osobné za hlavni my3lenku filmu/videa povazuji
myslenku, kterou Tristan Harris vyjadiil vétou
,»With great power comes no responsibility.
Myslim, ze tahle véta, odkazujici na jednani
medialnich korporatii a technologickych firem jako
je Google, Facebook, Instagram nebo Youtube je
nejzasadnéj§im leitmotivem, ktery se ve filmu
objevuje a koresponduje i s ndzvem — The Social
Dilemma. Mnoho zpovidanych v dokumentu
zminuje nerovnost, ktera vznika mezi nami —
uzivateli a mezi technologickymi spole¢nostmi. Oni
o nas védi vSechno, znaji nase chovani, dokazi ho
predikovat a podle toho cilit reklamu a vydélavat
penize. My o tom, jak funguje jejich podnikani s
nami v roli produkti nevime v podstaté nic. Podle
toho, ze se v dokumentu vyjadiovali predev§im
byvali zaméstnanci téchto firem, ktefi svymi
vypovéd'mi jako by poodkryvali zaclonu toho, kam
jako ,,bézny uzivatel“ nevidim, podle toho soudim,
ze je film moralnim apelem na spole¢nost, aby po
korporacich zacala vyzadovat onu zodpovédnost,
ktera zazniva v citované véteé. V opaéném piipadé se
nepomér bude pouze prohlubovat a disledky
pocitime jako spole¢nost vSichni.

Pro sebexperiment jsem zvolila sobotu, tedy vikend, kdy se snazim spis nepracovat a nabirat silu do dalsiho tydne. V
tomhle ohledu se to ukazalo jako kamen tirazu, jelikoz si myslim, Ze pust od médii je o to tézsi, kdyz ¢lovék "nema co na
praci". Proto kdyz jsem béhem dne méla nutkdani sahnout po telefonu, nebo najit vyplnéni casu v médiich, byly to chvile,
kdy jsem se nudila. Moje pocity bych tedy popsala jako pocity nudy, nevédéla jsem si rady co se ziskanym casem, musela

Jjsem si aktivné vymyslet alternativni zabavu (vétSinou jsem to vyresila ctenim).

Pipadalo mi, ze se film primarné opira o vypovédi byvalych zaméstnancii velkych medialnich korporati a jejich
svédectvi. Kromé nich obcas vystupovali i jini odbornici a na nékolika mistech se objevila graficka znazornéni citovanych

Cisel a statistik.

Myslim si, Ze jsem zas tak tézké "abstinencni priznaky" neprozivala, po télesné
strance jsem toho moc nevypozorovala, mozna mirné napéti a nervozitu. Ve
vztahu k ostatnim lidem se to projevilo tak, Ze jsme si s rodinou vecer zahrali
spolecenskou hru, i kdyz bychom asi normalné zvolili sledovant filmu.

Myslim, ze potencionalni problém mtize spo¢ivat pravé v tom, Ze mnoho sdéleni
spo¢iva pravé na vypovédich lidi, ktefi ve filmu mluvi (Tristan Harris a dalsi).
Jsou jisté davéryhodnymi zdroji v tom ohledu, Ze prostiedi, o kterém mluvi sami
poznali a byli jeho soucasti, tim padem o ném muzou referovat. Zarovei jsou
mozna jedinymi zdroji téchto informaci, protoze pochybuji, Ze to, o cem vétsina
z nich v souvislosti se svymi byvalymi zaméstnavateli mluvi (ona dilemata,
interni spory a etické otazky) bychom nasli ve vyro¢nich zpravach. Na druhou
stranu myslim, ze vzdy kdyz se opirame o kvalitativni vypovédi respondenti je
na misté obezietnost - nemohou existovat jejich osobni skryté zajmy? Neni jejich
chovani motivované néjakymi osobnimi problémy, tieba zasti vici byvalému
pracoviti? Vim Ze jsou to hypotetické a mirn¢ konspiracni otazky, ale véfim, ze
by nas, jako "vyzkumniky" mély napadat.

Myslim, Ze jsem pomérné ostrazitd v tom, abych si na médiich nepéstovala
zavislost. Je jasné, zZe ve dnesni dobé, kdy se veskera média stala
neodmyslitelnou soucdsti nasich Zivotii je najednou zvldstni tato nahla
"abstinence", ale nepovaZzuju to za nic katastrofalniho, jelikoz vérim, Ze i
kdyz jsem nevédéla, jak bez médii travit cas, kdyby tento piist trval par dni,
vérim, Ze se rychle preorientuji na jiné cinnosti. Myslim, Ze bychom neméli
média démonizovat, jsou to dobri sluhové. Prisvih je, kdyz se pozvolna a
nendapadné ze sluhii stanou nasi panové. Konkrétné mi to prijde hodné
nebezpecné u socidlnich siti a scrollovani nekonecného feedu. Tam mi
prijde, Ze nékdy opravdu jedname hrozné pudové a pasivné a toho se snazim
aktivné varovat. Jinak myslim, Ze média prin, mnoho dobrého, i kdyz
souhlasim, Ze je vic nez diilezité byt si védomy jejich sily a vlivu a naucit se
jejich pouzivani regulovat. Tohle by mélo byt soucasti vyuky uz na zakladni
Skole.

Film jsem vidéla aZ po tom, co jsem absolvovala dalsi ¢ast ukolu - piist od
médii. Film byl tedy pro mé pon¢kud "o¢i otevirajici" a to i pfesto, ze jsem o
mnohych problémech, které jsou v ném zmifiovany védéla uz predtim. Ale
rozsah toho, jak obrovsky vliv téchto nékolik korporaci ma, jsem si upiimné
neuvédomovala. Proto zpétné hodnotim jako naivni myslet si, Ze dnes nad
socialnimi médii vlastné mizeme mit n&jakou kontrolu. Podle toho co
zazniva v dokumentu jsme uz podlehli vSichni, i kdyz si myslime, jak moc
jsme vuci témto tlakiim rezistentni.

Pro spolecnost z toho podle mé vyplyva naprosto zasadni véc - pojd'me se
vzajemné vzbudit z tohoto "o¢arovani", pojd'me zvednout hlavu od mobilii a
postarejme se o to, aby vSichni védeéli, co to v disledku znamena, kdyz
bereme do ruky telefon (vetejna diskuze, vzdélavani ve Skolach, medializace
tématu). Je zasadni, abychom dneska vichni védéli, jakou cenu platime za
véci, které jsou na internetu "zadarmo". Ze karti¢ka do Billy se slevami neni
mily darek obchodu vérnému zakaznikovi, ale Ze na tom opét ztracime my
sami. Dési m¢, jak malo lidi (i v mém nejbliz§im okoli - vim ze zkuSenosti)
tohle nevi a Zije v naprosté ignoraci vieho vyse popsaného. A nasledng -
pojd'me vyzadovat po t&ch, ktefi takové prostiedi vytvofili odpovédnost.
Donut'me je prevzit odpovédnost za to, co vytvotili (jako to zazniva ve
filmu), protoze tak to funguje i v jinych odvétvich ekonomiky a pramyslu. IT
primysl nesmi byt vyjimkou. A tohle musime realizovat skrze vlady a
zakonné regulace - véfim, Ze jina cesta neni.
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Je potieba zavést nové zakony, které by omezovaly
a kontrolovaly ¢innost socialnich siti a jejich
zachazeni se soukromymi daty uzivateld ziskanymi
analyzou aktivit téchto uZivatelli na socialnich
sitich.

'V opa¢ném piipadé dochazi k tomu, Ze se socialni
sité snazi za kazdou cenu udrzet pozornost divaki a
vyuzivaji k tomu manipulativni nastroje zalozené na
psychologii.

Kvili tomu uzivatelé jsou vedeni k tomu, aby
vyuzivaji socialni sit¢ destruktivnim pro sebe
zplsobem. Vyvolava to u nich stres, inavu, depresi,
zkreslené vnimani sebe, agresi a pocit odcizenosti.
Navic algoritmy socialnich siti vedou k tomu, ze
lidé ziskavaji zkreslenou predstavu o realité
piedevsim kviili falesnym zpravam, uzaviraji se do
své nazorové bubliny a astéji sleduji obsah
zalozeny na negativnich emocich. Zpusobuje to
polarizaci a radikalizaci ve spole¢nosti. Mtize to
vést i k politické destabilizaci a ohroZeni
demokratickych principa.

Béhem snidané si obvykle pustim néjaky film.Téchto okamZikii si moc cenim, protoZe vétsinou délam prestavky jenom na
Jjidlo. Ted jsem viak béhem jidla musel koukat do zdi. Na zacatku to bylo nudné, bylo mi lito, Ze takto ztracim ¢as a
pFichdzim o odpocinek. Ale tésilo mé, Ze moje oci mohou odpocinout od obrazovky. Pak jsem se zacal ponorovat do
myslenek, diky kterym jsem se nenudil. Po snidani jsem mél nepfijemny pocit, Ze jsem zmarnil cas. Pak jsem se vrhl do
studia (pozZival jsem i notebook ale nemél jsem zapnuty internet, jinak to neslo). Kdyz jsem se unavil, zacal jsem obcas
mit nutkani zkontrolovat IS nebo néjakou socidlni sit, pak jsem vzpominal na to, Ze nesmim a citil jsem iilevu. Byl to
opravdu pocit iilevy, jako bych se zbavil néjaké povinnosti.

Studoval jsem v kuse docela dlouhou dobu, béhem které jsem nevnimal to, Ze jsem néjak ochuzen o media, Ze mi néco
chybi, viechno bylo, jako obvykle. Bliz k prestavce jsem zacal pocitovat depresi, protoze jsem védél, Ze Zadny odpocinek
mé necekd a béhem obéda budu muset znovu koukat do zdi. K obédu tato deprese hodné narostla, mél jsem nutkani
ukoncit experiment, ztratil jsem chut’ k Zivotu a motivaci néco délat, nechtél jsem nic, byl to tizivy pocit, chtél jsem, aby
to skoncilo, abych zmizel.

Po obédé jsem byl hodné znepokojeny a depresivni, planoval jsem jit do obchodu, coz je pro mé obvykle zabavou,

protoZe tato cesta jde pres lokality, které mam rad. Ale nechtél jsem nikam jit, nechtél jsem nic, citil jsem, jak meé opustily

sily, nemél jsem dost sil, abych se oblekl.

Béhem chiize si miizu pustit hudbu ¢i nékomu zavolat ale tentokrat jsem nemél takovou moznost. Obcas chodim i jenom
tak, koukam na domecky a stromy a bavi mé to ale tentokrat jsem se citil mizerné, snil jsem o tom, Ze se vratim domu, i
kdyz jsem domit taky nechtél. Vzpominal jsem na vSechno, co mé v posledni dobé trapilo, vSechny problémy se mi zdaly
elné, zahlcovaly mé, zZivot mi pripadal opravdu priserny. Kvili tomu, Ze jsem byl béhem volného ¢asu zbaven
veskerych medii, jsem se citil jsem hrozné sam. Nemél jsem vSak prani zapnout si telefon nebo néco takového, prosté

Jsem byl ponoren do téchto tizivych myslenek.

Nakupovani mé rozptylilo, cestou z obchodu zpatky jsem se uklidnil, hrozné se mi libilo mrazivé pocasi a taky hvézdy,
mésic i svétlo v oknech domii, které se mi zdalo vitulné. Vitr rozndsel opadané listy, bylo je vidét ve svétle lamp. Uzil jsem
si cesty domit a v jeji pritbéhu mé telefon taky nezajimal. Pred spankem jsem cetl knihu. Bavilo mé to, podarilo se mi
soustredit se na cteni a odpoutat se od vseho jiného.

Film se pfedev§im opira o tvrzeni védci, byvalych zaméstnanct socidlnich siti ale také o statistiky i piiklady z medii
(napiiklad se to hodné vyuzivalo k ilustraci ndzorové polarizace). Casteéné se opira i o riizné fakty, napiiklad o informaci
o vydélcich Facebook nebo o néktera vychodiska psychologie. Dale se opird o piiklady (Pizzagate a mnohé dalsi).

viz prvni odpovéd’

Neni dostate¢né vysvétleno to, jak funguji algoritmy socialnich siti. Pficemz se
na tom zaklada cela argumentace ve filmu. Algoritmy jsou popsany jako
neuvéfitelné komplexni a pesné. Zaroven mi ptipada, ze napiiklad systém
rekomendaci na YouTube je primitivnéjsi a vychazi jen z toho, na co se clovék
predtim dival, nikoli z psychologického portrétu tohoto uzivatele.

Souvislost mezi nasilnymi akcemi i protesty a sledovanim socialnich siti také
neni dostate¢né podlozena. Dalo by se uvést k tomu n&jaka souvisla védecka
data. Nasel jsem védecké ¢lanky na podobna témata.

Zjistil jsem, Ze jsou aktivity, béhem kterych media nepotiebuju a miizu se bez
nich obejit (studium, prochazky, vylety). Zaroven media jsou v dobé studia
nenahraditelnym druhem odpocinku, poskytuji mi motivaci ke studiu, slouzi
Jjako uitocisté od tizivého svéta. Stabilita mého psychologického stavu je na
nich zcela zavisla, bez medii bych se psychologicky zhroutil.

Mezinarodni pravo by mélo omezovat politickou propagandu na socialnich
sitich. Socialni sit¢ by mély zménit zdroj vydélki, naptiklad by se dalo
zpoplatnit Uéty na téchto sitich (zavést n&¢jakou mési¢ni ¢astku) a vysledné se
vzdat jakékoliv reklamy. Tim padem by takhle drasticky nastaven¢ algoritmy
nebyly potieba. Dany krok neni realisticky a vedl by k poklesu vydélki ale je
nutny.

Tento problém piedev§im vyzaduje obrovskou vefejnou diskusi, a to i na
nejvyssi urovni.

Je také potieba zavadét do Skol pfedméty vénované medialni gramotnosti.

Ja osobné& bych mél provadét reflexi toho, co délam na socilnich sitich a
omezovat straveny na nich ¢as. M¢l bych byt vnimavy k nazortim, které se mi
pii¢i, mél bych naslouchat argumentiim opa¢né strany. Mél bych se zajimat o
to, jak mi mladsi pfibuzni travi ¢as na socialnich sitich, mél bych jim né&jak
vysvétlit, jak je spravné pracovat s informaci (kredibilni zdroj, nékolik zdrojit
atd.).




V soucasnosti probiha mezi socialnimi sitémi
soutéZ o nadi pozornost. Lidé a jejich data, ktera
jsou megapocitadi sbirana na zakladé nasecho
"online" chovani, se stavaji produkty, které si firmy
prostfednictvim dat preprodavaji. Problémem je
predevsim fakt, Ze zatimco socialni sité sbiraji nase
data, pocita¢ ziskava ¢im dal dokonalejsi obraz nasi
osobnosti a ¢asem se dokonce uéi predikovat nase
budouci volby. Zakazniky socialnich siti nejsou
lidé, ale firmy, poptavajici reklamu, pfi¢emZ maji za
cil vytvaret zisk. Proto soc. sité na zakladé nasich
dat ovliviiuji naSe rozhodnuti a manipuluji s na$im
védomim tak, aby jim na§ ¢as, straveny na sitich,
vydélal co nejvice penéz. Navic, socialni sité
funguji navykové. Diky této schopnosti se socialni
sité stivaji neuvefitelné mocnym néstrojem k
ovladnuti lidské mysli, mimo jiné jsou také
vyuzivany k polarizaci spole¢nosti a podporuji
Siteni fake news. Jedna se o nastroje, kterymi lze
fidit chovani celé spole¢nosti, ale i jednotlivei,
pfiGemz neexistuji téméf zadna legislativni
omezeni, ktera by odpovidala etickym nebo
moralnim normam spoleénosti (lidé se stavaji
zbozim).

Sdéleni se opiralo o vypovédi byvalych zaméstnanci firem jako je Google, Instagram, Facebook nebo Youtube a
Pinterest, ktefi popisovali mechanismy, kterymi socialni sité své uZivatele ovladaji.

K polarizaci byl v kratkém videu uveden jako piiklad Twitter, ktery vyuziva moralni poboufeni a zjednodusovani ke
vzbuzeni zajmu uZivatele. Déle byla v dokumentu zminéna anti-rohyngyaské propaganda Facebooku, ktera vedla k
perzekuci a dikriminaci v Barmé.

V piipadé fake news byl uveden piiklad konspiraci v dobé& koronavirové pandemie v USA.

Nepodlozena mi pfipada zakladni mySlenka megapo¢ita¢i, konkrétnéji zptisobu,
jakym sbiraji data uZivateld,. V dokumentu je podle mé vytvateni avatara
zobrazeno piehnané, coz byl ale nejspis zamér (v dokumentu je feceno, Ze to,
jakym zplisobem pocitace presné funguji, vi jen velmi omezené mnozstvi lidi).

Rostouci asymetrie mezi moci technologii a omezenou lidskou mysli je
hrozbou, ktera zatim nebyla dostate¢né rozsifena mezi laickou vefejnost. Pro
m¢ osobné bylo dulezité uvédomeni si rozdilnosti informaci, kterymi sité
jednotlivee zasobuji, ¢imZ vznika propast mezi realitou spolecenskych
"bublin" (a polarizace). Pro spoleénost pfedstavuje zvySujici se moc
technologii problém v otézce budoucnosti prace - lidé budou nahrazovani
stroji, které pfevezmou jejich pracovni mista. Dalsi hrozbou je zneuziti
technologii firmou nebo reZimem, které by (v pfipadé pfistupu k dostatku dat)
vedlo k absolutni kontrole nad obyvatelstvem.

ano

Hlavnymi myslienkami bolo upozornenie na
hrozby, ktoré pre jednotlivcov, ale aj spolo¢nost’
socidlne média a ich uzivanie predstavuju. Obornici
sa snazili beznym 'ud’om odhalit’ zdkulisné
informacie svojho priemyslu a upozornit’ na
neuvedomované nebezpecie, ktoré predstavuje.
Poukazovali na neférovost’ toho "boja" , na
manipulaciu s T'udskou psychikou, myslienkami,
emociami a spravanim, na stvislost’ socidlnych
médii s rapidnym narastanim psychickych
problémov a poctu samovrazd, hlavne u mladych
l'udi a deti a na cielene vytvarani zavislost' u l'udi.
Poukazovali na zasadné etické problémy tohto
priemyslu, ktory nepodlicha skoro ziadnym
regulaciam a na jeho katastrofalny dopad, vzhl’adom
k tomu, ze posobi na obrovské masy l'udi zaroven.

Niekolko dni som sa tesila, Ze sa péjdem pocas detoxu prejst do lesa, rano som vSak bola strasne unavena (bola som
akurdt po chorobe, ) a vonku prsalo, tak som od tohto planu upustila. To spésobilo, ze som bola chvilku z celej situdcie
nesvoja a nevedela som ¢o so sebou - napadlo mi, Ze by som si zahrala na gitare, ale ze by som si k tomu rada pustila
nejaké tutorialy na youtube...tiez mi napadlo, Ze by som si zacvicila, ale na to som tiez nemala energiu a tiez vicsinou
cvicim podla videl na pocitaci - viastne som bola sama vel'mi prekvapend zistenim, Ze mnoho mojich aktivit nepriamo
suvisi s pouzivanim pocitaca. Nakoniec som sa uvelebila na balkéne a celé dopoledne som si ¢itala . Uz viackrat som si
pocas Citania v minulosti uvedomila, ako ¢asto moju pozornost odpiitava mobil a tentokrat som sa citila strasne
slobodne v tom, Ze tomu tak nebolo. Vnimala som, Ze som sa lepsie sustredila a viac si knizku vychutnala, ako ked mam
po ruke mobil, a tak ma to ldka ho priebezne kontrolovat. Poobede som bola s kamardtkou na jej zahrade sadit cesnek a
ostali sme tam az do vecera a rozjimali nad Zivotom. Citila som sa velmi prijemne a plne v pritomnosti, ako som nemala
po ruke mobil, ktory by ma odpdjal mimo prezivanie aktualneho okamziku, ¢i mi prip , kolko je hodin a aké veci
musim povybavovat. Obecne som bola ovela viac pokojnd, ako byvam, ked mam mobil po ruke a priebezne ho
kontrolujem. Zaroven bolo zvldstne a istym spé. krasne a oslobudzujiice pohybovat sa cely deit v urcitej
bezcasovosti a napriklad prist na zastavku a nevediet, kolko je hodin a kedy pride autobus. Ked' sa vSak nad tym clovek
zamysli, tak to, Ze vieme kolko je hodin, aj tak ni¢ nemeni na dobe cakania.

Myslim si, ze hlavnym argumentom bol akoby argument autoritou. Tvorcovia filmu tu nepredstavovali nejaké pocetné
stadie a pod, ale hlavnou "zbraiiou" boli vypodeve odbornikov, ktori sa v priemysle socidlnych médii pohybuju a
podielaju/podielali sa na jeho vzniku a chode, a majii tak o tomto priemysle informacie, ktoré sa k beznému divakovi
nemaju ako dostat’. Je otazne, nakol’ko boli tieto vypovede pravdivé a nakolko sa divak rozhodne im verit,, ked’ze ako
bolo spominané aj v samotnom filme, tak Zijeme v dobe, kedy uZ nikto nevie, o je pravda a Gomu mdze verit’ a viem si
predstavit’, ze aj film s ¢istym tmyslom uréitej "osvety" a Sirenia vacsieho uvedomenia 'udi najde mnoho odporcov.

+ ete udavali argument s ¢islami - nakolko narastol pocet psychickych problémov a poétu samovrazd s narastajiicim
uzivanim socialnych médii a to hlavne u adolescentov a deti vo veku 10-14 rokov

Obecne mi bolo na tele velmi dobre - citila som sa uvolnene a pokojne a citila
som radost z toho, Ze idem sadit’ Cesnek a mozem si dat’ holinky a ist sa hrabat’
do hliny :D Letd vidy travim pracou na réznych farmach, kde som tiez od
technoldgii plne odpojend a pracujem rukami v prirode a obecne pocitujem, Ze
mi tento farmarsky Zivot v meste velmi chyba a tak som citila vel'kii radost z
toho, ze som si mohla urobit’ trochu farmarsky der aj v Brne :)

Istym spdsobom sa da na vsetky zdelenia pozerat’ ako na nepodlozené, ked’Ze islo
iba o vypovede jednotlivcov - na druhu stranu sa ¢lovek moze spytovat’, prec¢o
dochadzaju tito zamestnanci rozli¢nych socialnych platforiem k podobnym
tvrdeniam a preco by tito odbornici i§li sami proti vlastnému priemyslu? Najviac
som ako nepodlozené viak vnimala spojenie socialnych médii s rozvratom
spolo¢nosti a politickou manipulaciou, hoci mi dava zmysel, Ze to spolu stvisi.
Tiez ma vel'mi zarazilo, Ze priemysel socialnych médii nepodlieha Ziadnym
regulaciam a premyslala som, ¢i je to pravda a ze by bolo vhodné mat’ tato
informéaciu viac podloZenu.

Rozhodne by som takéto dni do svojho Zivota rada zaviedla castejsie! Casto
experimentujem s uzivanim lietadlového modu na mobile, ktory si niekedy
necham aktivny aj cely der, ale je to trochu iné ako takyto uplny detox, ktory
doniiti ¢loveka byt este viac "odpojeny”, a tym sa viac napojit na seba a
okolie. Zarover vsak vnimam, ako je narocné v dnesnom svete uzivat
socidlne siete v takejto zdravsej a umiernenejsej podobe, kedze to okolie
casto nechdpe a moze to spésobit’ konflikty, ked napriklad niekomu dlhsiu
dobu nereagujeme na spravu a pod. Tiez som premyslala, Ze ked' raz budem
mat deti, tak by som ich rada od tohto technologického osialu usetrila a
dopriala im klasické detstvo. Pritom mi vSak hned’ napadlo, ako narocné to v
dnesnom svete bude, kde zacina byt normou, zZe uz deti maji chytré telefony,
a tak moje dieta moze byt tercom posmechu, ak sa bude nejakym spésobom
odlisovat a ja budem ta "zla matka", ktora mu nebude chciet dopriat telefon,
ako majii ostatni. Z tohto hladiska vaimam velmi ndrocné nepodlahnit
technolégiam, pretoze, aj ked’ ma jednotlivec motivaciu a odhodlanie zit
inak, tak okolie ho aj tak neustdle tlaci k tomu, aby sa prispésobil a Zil ako
vdcsinova spolocnost neustale online. Aj z tohto dévodou sa zacinam ¢im
dalej viac pohravat s myslienkou sa z celého systému raz "vymanit "a ist Zit’
niekam viac do ustrania prirody, kde tieto tlaky nebudi tak pritomné.

Na miia tieto zdelenia posobili vel'mi desivo a po zhliadnuti filmu mi bolo
naozaj nani¢ z myslienky na buducnost’ a citila som stra$ny hnev na l'udi
obecne a na to, aki sme hlipi a nepoucitelni a neustéale ni¢ime to krasne, len
kvoli nejakej myslienke moci a zisku. Hoci si myslim, ze patrim medzi l'udi,
ktori socialnym médiam vel'mi nepodliehaju, aj tak vidim, ze majii na mia
negativny dopad a Ze nie som vo¢i nim tplne odolna. Doteraz som ¢asto
pouzivala stratégiu lietadlového rezimu, aby som na mobile travila menej
Casu, ale po zhliadnuti filmu som sa rozhodla vratit’ k tla¢itkovému telefonu -
uz dlho som sa s touto myslienkou pohravala a po zhliadnuti filmu a videa si
myslim, Zze nadiSiel ¢as to aj zrealizovat’. Po prvotnej depresii z toho, ako je
vietko nani¢, som si povedala, Ze sa nemdZem na veci divat’ tak globélne a
katastrofalne a myslim si, Ze je tu naozaj ddlezité, aby zacal jednotlivec u
seba a uzival socidlne média viac uvedomelo, &im ovplyvni aj svoje okolie a
postupne sa to bude $irit’ d’alej. Keby sa to podarilo kazdému z nas, tak by
mali aj v globidlnom meritku nad nami socialne média ovel'a mensiu moc a
nemali by na nas a spolo¢nost’ taky katatrofalny dopad. Tiez pevne dufam, ze
na popud filmu vznikni nejaké regulacie, ktorym budi platformi socialnych
médii podliehat’ (ak teda nie su) a nebudu si tak moct’ robit’ ¢o sa im zachce a
zasahovat’ do siikromia I'udi a ich psychiky takym spdsobom, ako to teraz
robia.




V dokumentu vystupuji byvali nebo soucasni tvirci,
ktefi se néjakym zpusobem podileli na vyvoji
socialnich siti (facebook, instagram, google) a
predstavuji praktiky, které tehdy se svymi kolegy
vymysleli, aby zvysili aktivitu na téchto médiich.
Vysvétluji, ze se nabouravaji do lidské psychiky a v
co nejvice Casu stravili na socialnich siti. Zaroven v
dokumentu zazniva, co v§e za informace o nas si
média uchovavaji a podle toho ndm pak nabizi dalsi
personalizovany obsah, i reklamy. Také zmifuje
spojitost s vy$§im naristem depresi a sebevrazd u
teenagerii v Americe a vétsi polarizace politickych
nazori v americké spole¢nosti.

Na experiment jsem se velmi tésila. Nejdrive to byl nezvyk. Méla jsem nutkani brat do ruky mobil a parkrat jsem uz ze
setrvacnosti oteviela néjakou aplikace (kde se mi nacetly predchozi prispévky), abych se vzapéti napomenula a zase ji
rychle zavrela. Jediné, co jsem opravdu neodkladné musela udélat do Skoly u obrazovky bylo zhlédnout dokument o
arktické 30 aktivisti — to jsem ale zvlddla béhem rana u snidané a brala jsem to spiSe jako néco hodnotného. Na den
Jjsem si v hlavé naplanovala spoustu aktivit — myslela jsem si, Ze si budu cely den cist nebo malovat, ale nakonec se ani
na jednu z téchto aktivit nedostalo. Misto toho jsem si hlavné povidala s mamkou, koukala z okna, sedéla na terase a
premyslela. Skoro mi to prislo jak navrat do détstvi, jako bych si z oci strhla néjakou pdasku a najednou jasnéji vidéla a
vnimala.

U nactiletych divek po roce 2011 vzrostla deprese 0 62 % a sebevrazdy o 75 %. U mladsich nenactiletych divek byla tato
Cisla jeste vyssi — narist deprese o 182 % a sebevrazd (a sebeposkozovani se, kdy skonéily v nemocnici) o 151 %.

V dopliwjicim videu byvaly vyvojaf FB zmifuje, ze ovlivnili i pfedvolebni mysleni voli¢a bez toho aniz by si to voli¢i
uvédomili.

Socialni média funguji stejné jako herni automaty — zascrollujete prstem, jako byste zmackli tlacitko na matu a ¢ekate, co
se objevi. Je to nabouréni se do lidské psychiky. Stejné tak z kazdého lajku mame davku dopamini — jako bychom si dali
napf. heroin.

Rozhodla jsem se, Ze si v pritbéhu tohoto dne dam také trénink. Bézné si u néj
poustim hudbu, ale tentokrat jsem nemohla ani to. Kupodivu mi to nevadilo,
poslouchala jsem jenom sviij dech a vaimala mnohem hloubéji moje télo,
dokdzala jsem ihned rozpoznat, jestli mam néco bolavého/natazeného. OCi i
mysl jsem méla mnohem odpocinutéjsi cely den. Byla jsem mnohem vice ¢ild nez
normalné a i vecer jsem byla schopna j

¢ 0 nécem diskutovat s mamkou a
sestrou, na coz bézné uz absolutné nemdam energii. Sla jsem si lehnout do
postele okolo piil jedendcté vecer. BohuZel se mi nedarilo usnout a celkové jsem
Spatné spala, coz jsem ¢ekala pravy opak, ale obecné mam s usinanim problém,
tak moznd jsem byla plnd dojmii a miij mozek mé nenechal odpocivat.

Nejsem si tpIné jista s terminem ,,Snapchatova dysmorfie* jako né¢im novym.

Myslim, ze srovnavani se s nerealistickymi standardy krasy tu tak trochu vzdycky

bylo - uz kdyz ja jsem byla nactileta a vidéla néjakou slavnou hvézdu nebo
modelku v ¢asopise.

Co bylo rozporuplné: V dokumentu v jednu chvili zazni od nékolika tviircti
socialnich médii, ze kdyz pred xx lety je vytvareli, tak netusili, co tim zplsobi a
ani to zpuisobit nechtéli. V jiné chvili mluvi byvaly vyvojar z facebooku a fika,
Ze tam si to plné uvédomovali, co tim zptisobuji a stejné to délali.

Je neskutecné, kolik clovék ztrati ¢asu u médii (hlavné téch socidlnich),
nejde ani tak o to, Ze bych misto toho méla délat néco ,, produktivniho* (ono
i odpocivat a starat se o sebe je pirece produktivni!), ale spiSe je strasné, jak
vdam to zdroveii vysava energii, pozornost a soustiedénti, aniz byste si to
uvédomovali. Dokument The social dilemma jsem vidéla uz asi pred mésicem
a po zhlédnuti jsem si zrusila veSkeré notifikace - nechévam si je jen na
whatsappu, protoze tam mi pise pritel, se kterym mdm vztah na dalku a
gmail, protoze mi obcas miiZe prijit ditlezity email. Tusila jsem, Ze jsem na
zejména na instagramu zavisla, ale po dokumentu a experimentu jsem si to
uvédomila jesté mnohem vice a hnusim se sama sobé. Instagram jsem si
kdysi zakladala pred 4 lety kviili sportu, ktery délam, abych tam cerpala
inspiraci, ale od té doby se toho hodné zménilo a uz tam zdaleka neztracim
cas jen timhle. Je to zaroven platforma, kde mohu komunikovat s lidmi, se
kterymi se neznam osobné a treba je néjakym zpiisobem obdivuji, nebo se
dostanu k uplné nékomu novému, ale vse by mélo mit néjaky balanc. Mam v
planu si stahnout aplikaci, ktera by mi po urcitém case zablokovala pristup
na instagram, jelikoz upozornéni, Ze uz jsem na ném stravila 45 min., mé
veétsinou néjak nevzrusuje. Rozhodné si chci pravidelné zaradit offline dny —
alesporn jeden den v tydnu — idedlné o vikendu, kdy bych udélala jen to
nejnutnéjsi do skoly.

Socialni média nejsou nastrojem, jsou manipulatorem, ktery z nas vysava
data pro zajmy ziski obfich firem. Byla jsem si védoma toho, ze to, kam
dosahuji média a co vie o mné vi, musi byt strainé, ale netusila jsem, jak moc
stradné to je. Ve videu dokonce zazni, ze dovedou rozeznat, kdyz jste t€hotna,
aniz byste to vy sama je$té tusila. Myslim si, Ze taky rozeznaji, kdy mam
menstruaci a ovulaci.

Jsem na nich zavisla, hlavné na instagramu a potiebuji ho alesponi do n&jaké
miry omezit. Av§ak musim jit na to postupné, stejné jako s kazdou zavislosti.
Musim si tedy stanovit denni limit v zajmu mého vlastniho mentélniho zdravi
a odpocatosti.

Spole¢nost az piili§ Casto dava na to, kolik mate sledujicich na instagramu a
podle toho odvozuje vasi hodnotu a spolecensky status. Lidé tusi, Ze jsou
zavisli, ale stejné s tim nic moc nehodlaji délat.

ano

Hned rdno po probuzeni jsem se musela hodné hlidat, abych se na mobil nepodivala a nezkontrolovala vsechny nové
zpravy z emailii a fb, je to viastné skoro prvni véc, co rano délam a béhem piistu mé piekvapilo, Ze jsem byla az hodné
nervozni z toho, Ze nemohu zprdvy zkontrolovat. Bylo mi to az nepfijemné, citila jsem nervozitu, méla jsem nutkdni se na
mobil podivat ¢i si alespon poustét pisnicky. Béhem dne jsem potom ale mobil ani internet prilis nepostradala, a
zabavila jsem se i bez néj (je pravda, Ze jsem si pFedem musela den naplanovat tak, abych internet nepotiebovala -
vytisknout si nékteré materialy na ucent apod. ale jinak to byl pomérné normalni hezky den, vic casu jsem stravila i
venku v pFirodé, coz bylo prijemné). Az vecer jsem zase pocitila frustraci z toho, Ze nemohu vyuzivat média. Chtéla jsem
si jen tak néjak pasivné odpocinout a najednou jsem prilis nevédéla jak. Chvili jsem si cetla knizku, ale to mi nevydrzelo
na cely vecer a skoro vse, co mé napadalo, Ze bych nyni rada délala (poslouchala hudbu, zajimavé rozhovory, tidila si
Sfotky k vytisknuti, hledala si néjaké zajimavosti o vécech co mé bavi...) ke vsemu jsem potiebovala néjak pocitac ¢i
internet. Tak jsem z toho byla deprivovand, Ze nevim jak se zabavit a Ze jsem vlastné docela na médiich zavisla.
Minimalné hodné zvykld je vyuZivat i k vecernimu odpocinku. A tahle moje zavislost mé vecer nastvala.

lehka nervozita v zaludku ve chvilich, kdy jsem média postradala
uvolnénost pri prochazce v prirodé a komunikaci s lidmi

Uvédomila jsem si pro sebe, v jakych chvilich média opravdu postradam a
nutné potiebuji. Zajimavé pro mé bylo zjisténi, ze mam opravdu pevny navyk
travit na médiich ¢as ihned rano po probuzeni a tésné vecer pred spanim.
Prestoze jsem si nemyslela, Zze bych mohla byt na médiich zavisla, (jsem totiz
zvykla travit béhem léta bez mobilu a civilizace dlouhé tydny), tak jsem si
uvédomila, Ze ve vSednim zivoté na médiich zavisla viastné jsem. Umim se od
nich odriznout, ale byva to ve chvili, kdy jsem jen v piirodé daleko od
béznych zdavazkii a pracovnich povinnosti, ¢i kdy mam kolem sebe komunitu
pratel, se kterymi se zabavime i bez médii spolecné - jedna se tedy spis o dost
specialni chvile. Byt bez médii v bézném Zivoté pro mé ndarocné bylo.




Vidim dvé& hlavni myslenky filmu a videa, a to:

1. Socialni média jsou jako droga a jsou tak
zamerné algoritmy naprogramovana - psychologicky
cili na nase zakladni lidské potieby. Jejich cilem je
ziskat a co nejdéle udrzet nasi pozornost (je to
zpusob, jakym skrze shlédnuté reklamy vydélavaji
penize). Zamémé tedy s nami manipuluji, aby nasi
pozornost udrzely co nejdéle. Socialni média umi
skrze naprogramované algoritmy a neustalé drobné
experimenty pfedpovidat nase chovani, preference
co se nam libi, umi rozpoznat nasi politickou
pfislusnost, kdy je Zena t¢hotna i ty nejmensi
néaznaky emoci, a na zdkladé toho nam piedkladaji
obsah, ktery cili na na§e emoce/potieby a zlaka nas
natolik, Ze budeme na socialnich sitich travit vice a
vice Casu.

2. Socialni média mohou byt hrozbou pro lidstvo.
Zpusobuji vétsi polarizaci spolecnosti, radikalizaci,
zvy$enou pobouienost, ifeni fake news, nartst
deprese a izkosti u nactiletych ¢i Gtoky na
demokracii. Jako trh nejsou nijak regulovany a
nemusi zohledfiovat etické dopady svého nastaveni -
to co v disledku zplsobuji, kdyZz manipuluji s
lidskou pozornosti a tim, jaky nam piedkladaji
obsah. Proto je potieba systémové zménit fungovani
téchto socidlnich médii a otevfit diskusi i nad
etickou strankou jejich obchodniho modelu.

Jakymi zpuisoby se snazi udrzet co nejvice nasi pozornosti: like, upozornéni o zpravach - zvysuji nam dopamin;
nekone¢né scrollovani které neni omezené, doporuovani obsahu, moznost obnovovani stranky kdy se pokazdé objevi
jiny obsah (funguje na stejném principu jako hraci automaty).

Pro¢ mohou byt hrozbou pro lidstvo: fake news se na socialnich médiich §ifi 6x rychleji nez pravdivé zpravy (piiklad
Pizzagate), kratké tweety a zpravy, které mifi na poboufeni jsou sdileny a doporu¢ovany mnohem vice neZ dlouhé zpravy,
vysvétlujici n&jaky problém, studie prokazujici narast deprese a uzkosti u americkych teenagerti, doslo k nartstu
sebeposkozovani dévéat i k nariistu sebevrazd, na nasili a nenavisti vii¢i Rohingim mély v Myanmaru podil socidlni sité,
doslo zde k zlo¢intim vici lidskosti

Trochu mi pfislo, ze film velmi zam&rné trochu manipulativné kombinuje "tvrda
data" podlozena studiemi a vyroky jednotlivych lidi, kterd méla dobre
vystavénou argumentaéni linku s vizualnimi zabéry z riznych demonstraci,
nasili, fakenews sdilenych v médiich...pfi¢emz ale tyto obrazové zabéry nebyly
nijak dovysvétlené. Nebylo naptiklad podlozené, zda skute¢né za ukazované
demonstrace mohou praveé socialni média (&i zda to je disledek i mnoha jinych
faktord...).

Libilo se mi zdiraznéni, Ze socialni média nejsou jen pouhy nastroj, ktery
Geka na naSe vyuziti, ale Ze maji i vlastni cile, kterymi je pravé ziskat co
nejvice nasi pozornosti. Pfijde mi dulezité si toto osobné uvédomit, abych pii
pouzivani médii byla obezietna a nenechala sebou piili§ manipulovat a vice
se snazila sama rozhodovat o svém ¢ase, ktery na médiich chci travit a také
abych si uvédomovala, co na médiich sleduji a sdilim - jaky obsah vytvaiim a
piijimam.

Z pohledu spoleénosti mi pfijde dilezité to, ze média a i to jaké maji
disledky jsou "jen" pouhym lidskym vytvorem a pokud se nam tedy nelibi,
jaké dusledky zptisobuji, miizeme jejich nastaveni systémové zménit. Je to v
rukou spole¢nosti, mohou byt skvélym i hroznym nastrojem.

Myslim, Ze hlavnim sdélenim filmu bylo poukazat
na to, co NEGATIVNIHO se d&je za oponou
socialnich siti/internetu. Jednou z hlavnich
myslenek bylo, Zze my jsme produktem obrovského
obchodniho modelu, kdy pouze pasivné piijimame
informace, které nam algoritmus socialnich siti
predklada, a to na zaklad¢ dat, které o nas kazdou
aktivitou na soc. sitich ziskava. Mluvi o tom, ze
cely tento model je cilend manipulace na nasi
zranitelnou psychiku, kdy se od nas ocekava, ze
veskerou pozornost budeme vénovat soc. sitim a
kazdé kliknuti nas pfinuti kliknout na néco dalsiho,
coz ve vysledku znamena vice penéz pro né. Mluvi
o zavislosti, kterou soc. sit€ nutné piedstavuji,
jelikoZ se od nich neumime odtrhnout. Mluvi o
ztraté vlastniho nazoru a individuality, kterd ma
dopad na polarizaci spole¢nosti.

managementi nejruzngjsich socialnich siti, ktefi obvifiuji zakladatele soc. siti a sebe samotné. Hlavnim argumentem je,
podle mého nazoru, jejich vlastni zkugenost, ktera je sice cenna, ale chybi mi to, Ze se neopiraji téméf o zadné védecké
studie/zjisténi, coz na divéryhodnosti nijak nepfida.

Nepodlozenych hlavnich sdélenich bylo podle mé dost, napfiklad ve 47. minuté
od konce zaznélo, ze nase fyziologie, konkrétné mozky, se nevyviji vibec,
narozdil od technologie. Odkud maji tuto informaci? Nebo. Na konci dokumentu
zaznélo, ze piedstava, Ze dnes bude nedostatek lajkii u teenagerii zptisobovat
deprese, nas nenapadla. Opravdu je nedostatek lajkii kauzalni pfic¢ina depresi
teenageru? Neni to spi§ nizké sebevédomi, kterou si mizou kompenzovat pravé
témi lajky? O tom, jakym zptisobem byli ti teenageii vychovani, kolik se jim
dostalo lasky, jak moc byli ocenovani, uz nemluvi.

Nepouzivejte socialni sité a svét bude v poradku. Myslim, Ze to neni tak
jednoduché a jednose¢né, jak ve filmu predkladaji. Nemluvi o spousté dalsich
faktorti, které miizou mit za nasledek napf. polarizaci spole¢nosti nebo vznik
fake news, depresi, sebevrazd aj. Myslim, ze problém naduzivani soc. siti,
ktery tady je (to nijak nevyvracim), by neméli fesit jen ti, ktefi je zalozili.
Myslim, ze je to zodpovédnosti kazdého z nas. Ve vysledku jsme to my, kdo
rozhoduje o tom, kolik ¢asu na soc. sitich stravime, a co tam budeme délat.
Ano, miizeme byt manipulovani, ale kazda zména za¢ina u nas samotnych.
Nebo u rodict, ktefi svym détem ten mobil do ruky daji a nefeknou mu, jak s
nim zachazet bezpe¢né, aby mu byl k uzitku a ne ke skodé¢.

ne

Myslim, Ze jsem nijak zvlast silné pocity ohledné experimentu neméla. Zjistila jsem, Ze mam spoustu volného casu, ale za
to mohlo castecné to, ze jsem k vétsiné domacich uikolii potiebovala pocitac a s tim, kolik jsem si zapsala kreditii, travim
nad tikoly vétsinu tydne. Coz ovSem znamenalo, Ze odpadl ten nepFijemny pocit, kdy se musim nutit do iikolu, i kdyz na
néj nemam naladu, protoze mé tlaci datum odevzdani, ale zarover ziistala mirna nervozita z toho, Ze mi ten den bude pri
plnéni iikolii chybét. Taky jsem byla rdda, Ze rodice se mnou vétsinu dne drzeli basu a nepustili az do vecera ani rddio,
ani televizi a Ze zrovna ten den prijela bratrova rodinka, takze jsem se zabavila. Jinak bych asi nenavarila ten den jen na
vikend, ale rovnou na cely tyden. Prielo, takze na prochdzku ani praci na zahradé to moc nebylo. Prvni knihu jsem stihla
béhem snidané.

Parkrat za den jsem si chtéla najit néjakou informaci na internetu, tieba kdyz jsme vedli s brachou zajimavy rozhovor o
vymreni jedné civilizace a nemohli jsme si vzpomenout, kterd Ze to byla, takZe mé na vtefinu zamrzelo, Ze jsem nemohla.
Nebo kdyz jsem si chtéla pri vareni ovérit, Ze si recept pamatuju spravné, nebo se chtéla podivat po inspiraci na novy
kulindrsky pokus. Ale kolem a kolem vcelku normdlni den a ani jsem necitila abstak nebo tak néco. Spis to bylo jen
omezujici ve smyslu tieba toho hledani informaci nebo poslechu hudby pri vaieni. Nebo kontaktu s nejmladsim bratrem,
co Zije uz 12 let v Anglii, takZe videochat je to nejlepsi, co mame.

No jak rikam, nemusela jsem se nutit do prdace a do soustredéni se treba na
povinnou cetbu z ekonomie, takze celkem pohoda. Tata mé jako vZdy iritoval,
kdyz mi kecal do vareni a na zavér mi do cibulacky namichal hoicici, protoze
"on ma nejlepsi chutovy buiiky", ale vidycky se jen pondfame a za 5 minut jsme
v pohodé. Vecer jsme si i zahrdli na kytaru. Vlastné jsem tou dobou podle
kalendare méla byt neditkliva, takze se ani nedivim. Jinak jsem zménu
nepozorovala.

Prislo mi, Ze bych na tuhle otazku méla néco odpovédét, ale nenapadda mé
co, takze jsem si v tomhle bodé odskocila shlédnout onen dokument. Myslim,
Ze jsem u sebe nepozorovala velké zmény hlavné kvili zpiisobu, jakym s
internetem zachazim. Teda priznavam trochu zavislost na Facebooku,
respektive hlavné si chatuju s lidmi po messengeru, protoze mam tieba
bratra v Anglii a tohle je nejsnazsi zpiisob, jak s nim komunikovat - a ted’
béhem karantény viibec. Ale pokud si docasné nestahnu treba na tyden hru
do mobilu (coz se stava vyjimecné), pouzivam ho primdrné jako ctecku knih
nebo pro hledani dillezitych informaci, napriklad v kolik mi jede autobus.
Nemam internet v mobilu, takze jsem obvykle odkdzand na dostupnost néjaké
free wifi a v pFirodé... mam prosté klid. Po tom, co jsem vedla rok a piil
studentsky casopis a musela byt 24/7 dostupna na nékolika platformach,
Jjsem za to neskonale vdécnd. VétSinu notifikaci mam vypnutou a az do
nedavna jsem méla doma starou funkcni Nokii, do které jsem si jednou do
roka vidycky na tyden presunula simku, abych se ujistila, jak jsem na tom se
zavislosti na téhlech vécech. Kamaradi na mé koukali trochu divné, ale ja
tomu rikala preventivni detox. Jsem taky hodné kriticka vii¢i cemukoli
reklamniho typu. Vdycky jsem takova byla, tata na reklamy hrozné naddval
a mamka pracovala v obchodé, takze mé sezndmila s marketingovymi
praktikami, a pak jsem studovala Zurnalistiku a jednou z dilezitych bodii
Zurnalistiky je poznat a ignorovat v tiskové zpravé cokoliv marketingového.
Ted uz mam na takové véci snad alergii. Kdyz mi FB nabidne reklamu, je
100% jisté, Ze si to nekoupim. I kdybych to rozklikla a prohlédla, protoZe je
to pékny stiih Satit, mam totiz mamku Svadlenu, nekoupim si to uz jen proto,
Ze jsem na to vidéla reklamu. A kdybych si preci jen néco takového koupila,
tak urcité od jiné znacky.




Média jsou nebezpeéna kvili algoritmiim, na jakych O protesty, vyhrocené vztahy dvou stran voli¢t v Americe, vyvrazd'ovani Rohingyt, narust piipadi sebeposkozovani,

jsou postavené. Rozdéluji spolecnost skrze odlisné
zpravy (fake news, viz. tieba jak byl zvolen Trump)
a vytvati u lidi zavislost (jako u automatii v
hernach).

depresi, sebevrazd aj.; V dokumentu vystupovali i tviirci problematickych algoritmi a vysvétlovali, jak funguji.

Myslim, ze tohle nedokazu posoudit, protoze jsem vétsinu informaci v
dokumentu vz zaslechla z jinych zdroju, takZe jsem nedokazala udrzet piili§
velkou pozornost. Bylo to spi§ takové opakovani u¢iva z bakalafe. I proto jsem
nebyla pfili§ kriticka, ackoliv bych asi méla, ale kdysi jsme o druhé poloving
dokumentu vedli na seminafich rozsahlé debaty a tu prvni polovinu zndm
napiiklad ze zaznami soudnich preliceni se Zuckerbergem. Dopliiujici video na
Youtube jsem taky uz kdysi vidéla.

Jak fikam, uz jsem se o tom hodn¢ uéila v ramci debaty o dezinformacich a ja
osobné jsem nakonec dosla do uréitého bodu rezignace. Budu rada, kdyz
né&kdo najde zpuisob, jak s tim néco udélat, ale mam stryc¢ka, ktery je jeden z
t&ch typickych lidi, co v&fi na dezinformace, jako tieba Ze svétu vladne z
mimozemstani, co se Zivi nasi negativni energii, takze mezi nami povzbuzuji
spory. (A¢koliv tuhle mi fekl, Ze na mimozemstany uz nevéii, abych mu
nekiivdila.) A pfitom neni hloupy ani blazen. Ale kdyZ jsem mu jednou fekla:
"Ja nevéfim ni¢emu, co neuvidim na vlastni o¢i," odpovédél mi: "To ti
nacpali do hlavy v ty tvy Skole!" TakZe kdyZ se pravidelng stykate s takovym
Elovékem a po letech s jeho minénim nepohnete ani o kousicek, néjaka
nadgje na to, ze dokazete svét zmenit, se ve vas udusi. Pokud nékdo najde
zpusob, budu mu ochotné asistovat, ale mné uz napady dosly.

ano

Film otevira problematiku socialnich siti, praktik
velkych technologickych firem jako Faceboook ¢i

(Vidéla jsem video a necely film) Védéla jsem, Ze piijdu na vylet a uplné zpocatku to byla fajn vyzva. Vyzvu jsem si pro
sebe definovala, jako piist od technologii vSeobecné, pokud to jen piijde. I diky tomu mé prekvapilo, jak moc uz na
technologie v mnoha ohledech spoléham. Jen za cestu na nadrazi jsem méla chut' na mobil kouknout pri nejmensim 5x

Jestli stiham, jdu spravné a tak. Jelikoz jsem jela sama a podzim a Pdlava byla zrovna nejkrdasnéjsi, hrozné jsem chtéla

Jak uz jsem zmirnovala, ze zacatku dost neposeda, ale s casem jsem si na to
zvykla. Postupem casu jsem se uklidnila, vic pozorovala. Navic jsem zjistila, Ze
za den jsem stihla tak 2x vic véci. Ne proto, zZe bych se predtim tak casto koukala
na mobil/zpravy/maily (to mozna taky), ale hlavné jsem si vsimla, Ze

vSe nafotit. Hned, jak prijdu domii vSe ukdzat spolubydlicim, poslat rodiciim pres Whatsapp a jede se. A icky. Ze
"vZdyt koukej, mds to tady, tak koukej a nemusis
véechno hned zvéciovat, Ze to tu tak vypada ted, kdyz jsi tu sama a vykracujes si.” Cim déle jsem ale la, tim vice se mi
podobné mySenky vytraceli z hlavy. Zaroven se vic a vic rozkladal v hlavé klid. Posledni dny byly piehlcené
informacemi, at uz nekoncici
kricely o to, kdo dFiv dostane mou pozornost. Na Pdlavu jsem si navic vzala knizku o samotdrich na Sumavé, a tak

zacdtku jsem si to pri pohledu na tu krasu musela zakazovat védomé

ich maratonit zoomii, volani z blizek i dalek, zprav z celého svéta, které by jakoby vsechny

néjak vsechno hralo dohromady. Klid, pohoda, myslenky zas do sebe zapadaj a neskacou ze vsech koutit na druhy a jako
suvenyr pro spolubydlici misto fotky, bily burcdk od pana s nosem jako hruska. O moc lip.

Pievazné se opirali o vypovédi byvalych zaméstnancti a vedoucich figur pravé zmifiovanych technologickych spolecnosti
(Google, Facebook, Pinterest, Instagram), ktefi se podileli na vytvafeni a vyvoji samotnych technik "svadéni". Dale také

Google, obchodovani s daty uzivatelii socialnich siti jejich argumenty opirali o sociologicka méfeni a vypovédi odborniktina digitalni bezpecnost a studie v oblasti

a procesy, které vedou ke zvySujici se zavislosti na
téchto sluzbach. Pfiblizuje princip algoritmu,
zpusobu, na zakladé¢ jehoz spolecnosti vyuzivaji
data o nas nasbirané za ti¢elem udrzet nasi
pozornost na videich kocek, fotek nasich byvalych
partnerti nebo i polickych videich jesté o chvilinku
déle. Zasadni myslenkou filmu je nasledujici:
Socialni media nejsou zdarma. A my v tomto
obchodnim vztahu nejsme klientem nybrz

moznost predvidat a ménit nase chovani ¢i postoje
jsou tim koneénym produktem. Uskali celého
systému, "business modelu", je tak motivace téchto
firem v jejich piisobnosti, jimz je profit. Ve filmu se
také vénuji naslednym dopadiim na spole¢nost a
jedince i moznostem kazdého z nas soucasny vztah
vefejnosti a socialnich siti zménit.

kognitivnich a behavioralnich véd, které dokazuji Gsp&snost téchto technologii v kontextu vytvafeni zavislosti ¢i

dskakuju tolik od jedné véci k druhé, ale pracuji vice systematicky.

Tristan u sezeni zmifiuje, Ze tento algoritmus dokaze odhadnout uzivatelovu
sexualni orientaci, zdali je t€hotna ¢i zdali da vypovéd’ v praci. Tato tvrzeni vSak

nepodlozil konkrétnimi ¢lanky. (asi ¢as) V tomto ohledu jsem skepticka (doufam,

snad, Ze to tak neni!), ur¢ité je tam né&jaka moznost vyhodnocovani na zakladé
n&jakych statistik, ale nemyslim, ze by tyto véci algoritmus zvladl odhadnout s
100 procentni Gspésnosti predtim, nez k tomu sami dojdeme.

Uz delsi dobu si uvédomuju, Ze mé i mou ndladu socialni media do velké
miry ovlivituji. Koukala bych na ten film nebyt kamaradova komentdre na

facebooku? A méla bych tyto postoje? Po experimentu mi bylo tak zvlastné

lehéeji, urcité planuju zavést do pravidelnéjsiho rezimu. :)

Je na misté najit si novy vztah k socialnim sitim a uvédomit si jaké benefity
za jakou cenu dostavame. Vytvafet na sitich prostor, ktery bude védomé
vytvafet opozici polarizace spole¢nosti, pro vzajemnou diskuzi a pochopeni.
Samotné sité nejsou sami o sobé€ zlo, ale jde o to, jak s nimi nakladame a jak s
nimi naklada vedeni téchto platforem. Film vyviji tlak jak na spole¢enskou
tak individualni zodpovédnost. :) Za mé osobné, nastavuju si ¢asovy limiti na
den, vypindm oznameni a snazim se vice vyhledavat i nazorové skupiny s
opacného spektra. :)

Dokument zobrazuje aktualni situaci socialnich
médii, jejich nadmémé vyuzivani spolecnosti,
zneuzivani socialnich médii velkym mnozstvim
subjekt - které sméfuji své taktiky tak, aby dosahli
svého co nejvétsiho zisku/prospéchu a ziskali Vasi
pozornost - a bohuzel dopady socialnich médii na
nase duSevni zdravi a i kompletni spole¢nost.

Hlavni myslenky poukazaly na techniky a taktiky velkych spole¢nosti jako jsou Facebook a Google (Twitter, Instagram a

jiné), které neustale soupefi o Nasi pozornost, tak, aby nas co nejdéle udrzely na jejich strankach a produktech, neb my

sami jsme jejich "produkt". Zaroven se zaméfuje i na velice nebezpeéné Sifeni konspiracnich teorii (viz "zemé je placata"
a jiné) a jakym zptisobem jsou ovladany socidlni média politickymi zajmy. V neposledni fadé se zabyva samotnou moci
technologii, po¢itacovych algoritmi a to, jakym zptisobem nas jiz v soucasné dobé& ovladaji a jsou schopny pfedvidat nase
chovani jesté dfive, nez my sami i néco udélame.

Tézka otazka, nebot’ si myslim, Ze dokument prolina nékolik problematik
zaroven a spousty informaci je potieba vstiebat postupné a ptipadné zhlédnout
dokument znovu; ¢i si jesté s odstupem Gasu najit dalsi zdroje k danym tématim.
Nicméné jeden z hlavnich piedstaviteli dokumentu, Tristan Harris, zmifiuje
fungovani algoritmi a souc¢asného softwaru tak Ze "za nas vi nékteré udalosti
jesté diiv, nez se stanou, viz ot¢hotnéni a dalsi", coz je velice zavazné,
nebezpeéné a uzkostné sdéleni, které zaroven moc nechapu. Lze skute¢né pouze
na zaklad@ nasich preferenci a sledovani vyhodnotit do hloubky nasi osobnost a
piedvidani dal$ich kroka?

Libi se mi myslenka "lidstvo ma prastaré paleolitické emoce a bozské
technologie, jsme jak Simpanzi - co nezvladaji ovladani atomovek", Wilsona
mam v knihovné a nemizu se do¢kat na jeho knihy. Nicméng, "libi" v tomto
smyslu znamend, Ze ji rozumim a néjakym zpuisobem si toto v sob& nosim
odvzdy, i z toho diivodu mam pocit, ze piesné vim, pro¢, kde a jakym
zpusobem chci zit - vim, co mé& déla $tastnou - a fungovani na zékladé
nékterych principii soucasné spolecnosti to neni. Pro mé osobné to znamena,
Ze se budu snazit mit je$té vétsi odstup od téchto technologii tak, jak to jen
bude aktualné mozné. Nejsem schopna kontrolovat spolecnost a fungovani
ostatnich, ale chei mit kontrolu nad svym zivotem, $téstim a porozuméni
sama sob¢ tak jen, jak to bude mozné. A principy socialnich médii mi do
tohoto vzorce nezapadaji.
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- Dokument se zabyval nebezpec¢im socidlnich siti a
médii obecné. Hlavnich sdéleni dokumentu bylo
postupné nékolik. Bylo zde vysvétleno, jakym
zpusobem technologie za témito médii funguji, jak
funguje, jakym zptisosem se financuji tyto média
na$im chovanim. Dale jak nas to ovlivnuje, jak to
ovlivnuje spole¢nost — a jakymi konkrétnimi
nastroji jsme u téchto technologii udrzovany a jak
jsme jimi manipulovany. O tomto jsme se dozvédéli
i ve videu, kde Tristan Harris pomé&rné dost o
doporucovani videi na Youtube a také znovu
vysvétloval, na jakém principu vznika zavislost na
socialnich sitich. Jak ve videu, tak i v dokumentu se
mluvilo o vlivu téchto médii na vzniky ob¢anskych
nepokoji, nebo politické manipulace z tieti strany

- Myslim, Ze pocity jsem méla asi dost podobné jako jakykoliv jiny den. Mozna jsem méla chvilemi pocit, Ze vizkostny
pocity, které mé dlouhodobé casto trapi (a poslednich par tydnii kaZdy den — ale ne tak, Ze by se s nimi nedalo relativné
normdalné fungovat) jsou intenzivnéjsi. Jestli to bylo ale diky tichu, tak to nedokdazu posoudit. Ticho mne dost uklidnuje,
takze bych pricinu vidéla spis jinde. Jinak jsem néjaké extra pocity nezaznamenala.

- Dokument byl z velké ¢asti opfeny o piimou zkusenost byvalych pracovniki (¢i spoluvynalezcii/zakladateli) z téchto
oblasti, které v dokumentu vystupovali. Dale o experty a dalsi osoby v téchto odvétvich a statistické data. V obojim byla
také snaha to, co bylo reeno ukazat na konkétnich piikladech ze svéta. Do jisté miry si tyto informace mize vlastné
Elovek ovéfit sam na sobé.

- Jak uz jsem psala vyse, den mi pripadal vlastné docela normalni, takze i co se
tyce téla, tak jsem nezaznamenala nic neobvyklého. Co se ty
Cinnosti tak citim, Ze ,,puist* byl prospésny z toho ditvodu, Ze od chvile co jsem si
zlomila nohu doted jsem zacala travit MNOHEM vice casu online, nez diive. V
kombinaci s izk i a casto [ nic délat jsem se v posledni dobé
citila casto jako zajatce monitoru a socidlnich sitich a trapilo mé to, nicméné

chovani a

Jsem si nebyla iiplné schopna v tu chvili pomoct. Jsem rdda, Ze jsem si diky

experimentu uvédomila, Ze je to hlavné v hlavé a opravdu tyto véci k Zivotu
nepotiebuju, protoze jak uz jsem napsala — ten den mi pripadal naprosto
normalni. Co se tyce vztahu k ostatnim lidem, zaujalo mne, jak se k experimentu
postavili jednotlivy clenové domdcnosti. Zatimco maminka byla velice chapajici
a vytvorila podminky pro experiment a byla ochotna i odstoupit od nékterych
svych béznych zvyklosti (poslouchani radia u obédu, pousténi ,,kulisy* u traveni
Casu v obyvaku a cteni knihy, vypnuti televize zatimco jsem v kuchyni
dodélavala sipkovy likér...), tata s mladsim bratrem méli s omezenim se, co se
tyce médii, obrovsky problém.

- Asi mé ted hned po zhlédnuti nic, co bych opravdu povazovala za nepodlozené
a byla to schopna vysvétlit, nenapada. Trosku mi chybi podklady pro statistické
udaje z generace Z, ale to si kazdy miize dohledat.

- Diky experimentu jsem hodné premyslela nad tématem

,» ...potFebuji/chci/mam to....pusténé jako kulisu... . Kdyz jsem se tak nad tim
zamyslela, uvédomila jsem si, Ze velka ¢ast mych blizkych a znamych (i
nezndmych) potiebuje stile néjaké dalsi stimuly pFi ¢innostech. Byvald
spolubydlici napriklad hla spat - pokud néco nehrdlo, byvaly pritel
zdsadné usind u filmu a u nds doma se ticho prosté nenosi. PFikladii bych
mohla uddvat mnohem vic, asi vic nez prikladii lidi, kteri jsou schopni véci
délat (nebo dokonce byt) v tichosti. A také jsem rada, Ze jsem se ujistila, Ze
nejsem zavisla na socidlnich sitich — Ze se jedna asi spis o néjaké divné
rozpoloZeni ve spojeni s psychickym stavem, na cemz urcité musim
zapracovat. Taky jsem si uvédomila, Ze ¢as v tichu chci prestat podcenovat a
Ze to miize byt diilezita soucast mentalni hygieny. Asi jsem se doted na to
takto nekoukala, vzhledem k tomu, Ze jsem dvakrat Zila delsi dobu na chaté
bez elektriky v bézném Zivotnim shonu vcetné prace a Skoly.

- Urcité se jedna o obrovsky celospolecensky problém, ktery momentalné
nejsme schopni (a asi ani nechceme a neumime) fesit. Na osobni roviné mé to
opét nuti pfemyslet nad zavislostni nad témito technologiemi, protoze
bohuzel jsem se v nékterych okamzicich nasla Dési mé, jak tyto véci dokazou
byt ndvykové — a cely to zni vlastné jako takovy dost désivy scifi.

Za hlavni sdéleni povazuji: Angazujte se o
uzakonéni omezeni a pravidel pro majitele
digitalnich technologii, pouzivejte je védomé.

Vétsina hlavnich sdéleni se opirala o zkusenosti lidi, které v pracovali v oblasti socialnich medii a podileli se na jejich
vytvafeni. Argumentovali také se statistikami sebevrazd déti a jejich hospitalizaci, jejichz kiivka zacala rist exponencialné
v dobé boomu socialnich medii. Dale poukazovali na politickou destabilizace v nékolika zemich a roli socialnich médii v
téchto zemich.

,,Neni to o tom, Ze technologie jsou existencialni hrozbou, ale o schopnostech
vyzvednout z nasi spolecnosti to nejhorsi a to nejhorsi z nasi spole¢nosti je
existencialni hrozbou.” UplIng jsem neporozuméla mechanismu, jakym se to
dgje? Chapu, ze se socialni sité snazi upoutat pozornost uzivatele, ale to by
mohli byt i ne§kodné véci, nebo ne? Stejné tak si nejsem si uplné jista ohledng
rozpoutani chaosu ve svété. Nezaznamenala jsem néjaké jasnéjsi dikazy. Jedna
se 0 obrovsky fenomén. Pokud jsem to nepfeslechla, nezminili vyzkum, ktery by
dokazal kauzalitu mezi destabilizaci spole¢nosti a digitalnimi medii.

Po 10 minutach filmu jsem si v mobilu pfenastavila notifikace. Rozhodné
chei socialni média pouzivat vic védome a odstranit si zed’ s fb. Také bych na
sob¢ chtéla vic pozorovat, jak mé technologii ovliviiuji. Pro spolecnost to
znamena velkou vyzvu. Souhlasim, ze by digitalni technologie méli byt
omezeny zakonem a urcitymi pravidly. Zejména pak u rodi¢t vidim nutnost
dostate¢né informovanosti o vlivu technologii na jejich déti.

ano

Zpocatku jsem nardzela na urcité nastrahy, komplikace, na své zvyky, jez ve mné rozdmychdvaly lehce nastvani.
Nastavila jsem si obycejny stolni budik, abych nemusela pouzit mobil. Ten vsak nezazvonil a ja zaspala. Uz to ve mné
vzbudilo pocit, Ze dnesni den bude trochu vyzva. Rano jsem si také uvédomila, Ze jsem zapomnéla dat svym blizkym
veédet, Ze budu cely den mimo dosah signalu. Ti jsou vSak zvykli, Ze mé odpovédi trvaji delsi dobu, a proto jsem byla v
klidu, Ze jeden dalsi den pockaji. Jenom jsem poslala jednu hlasovku priteli, u kterého jsem citila zodpovédnost. Zpétné
mi to prijde trochu absurdni citit zodpovédnost informovat, Ze nebudu jeden jediny den v kontaktu. Myslim si, Ze oproti
mému okoli jsem na mobilu nebo na socidalnich sitich podstatné méné, a presto mi dnesni den ukazal, jak moc
instinktivné se na mobil a mozny kontakt kdykoliv a kdekoliv se svétem spoléham. Zpocatku dne jsem citila urcitou
nesvobodu. Méla jsem nutkani casto kontrolovat ¢as, odepsat na véerejsi zpravu, zapsat si néjaké poznamky, vyhledat
informace, ukdzat spolubydlici fotku, o které jsme se bavily. Vzdycky jsem se musela zastavit a Fict si: ,,Hele, to ted’
nepotiebujes, pojd’ zkusit najit jiny zpiisob, co s tim. " A tak jsem si dala novou baterku do stolniho budiku, poznamky si
napsala na papir spolecné s harmonogramem dnesniho dne nebo s iikoly, co musim az skonci detox udélat. Tim se moje
hlava vycistila, vikoly byly napsané, citila jsem se spokojené, Ze jsem nasla jinou cestu. Stejné tak byl vyzva pro mé obéd.
V karanténé jsem si navykla, Ze ¢asto obédvam u serialu. Dnes jsem si vSak sedla sama ke stolu a jenom zZvykala své jidlo
a divala se do bilé stény. Nikdy jsem si neuvédomila, jak rychle Zvykam a hitam. Myslim si, Ze mi to dovolilo vice si
vychutnat i vSechny chuté a vice vzdat iictu tomu jidlu, které muselo ujit obrovskou cestu, aby skoncilo u mé na taliFi.
Uzasnd cast dne byl pro mé poledni klid. Uz mnoho let jsem neméla poledni klid po obédé. Méla jsem z ného takovou
radost. Mému télu to tak moc prospélo moct si lehnout, zaviit oci a nabrat energii do dalsi ¢dsti dne. Normdalné bych
tuhle dobu stravila Fesenim emailii nebo jinych povinnosti na pocitaci. Usmévnd mi prisla zmatenost z nevédomosti ¢asu
mimo domov. Tak moc jsem zvykla védeét, kdy a kolik hodin je, jak dlouho mi, co trvd. Pritom nékteré véci lze odhadnout
(jako pred jak dlouhou dobou se setmélo) a nékteré véci nepotiebuju védeét (kdy jsem odesla a pFisla z nakupu). Ani nasi
davni predkové neméli vidy po ruce hodiny a orientovali se podle intuice. Citila jsem se trochu s nimi v dnesni den
spojend — takovd cesta za koreny byti. Hlavni Casti dne bylo sazeni cesneku na zahradce na kopci se spolubydlici.
Mobily jsme nechaly obé doma. Ackoliv jsme nevédély, co poradné délame, nasledovaly jsme intuici a hrabaly se v hliné,
sadily jej s laskou. Moc prijemné jsme si potom popovidaly, sledovaly, jak se pomalu stmiva a mésto se zacind
rozsvécovat miliony sveétel. Uvédomila jsem si, jak moc jsem vdécna, Ze mam ve svém okoli pratele, se kterymi si
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si plnou pozornost a neodskakujeme k cinknuti mobilii, jak to vnimdm bézné u mnoha
lidi. Vecer jsme se sesli skoro cely byt v kuchyni u délani vecere a nasmali jsme se spolecné u toho tak moc, Ze jsme si
museli prodlouzit Zivoty o mnoho let. Moje dusicka se tetelila blahem a kdyz jsem uléhala do postele, asi bych to nazvala
jako pocit naplnéni. Méla jsem pocit, Ze dnesni den mél smysl, byl plny redlného Zivota a byla jsem v ném plné pritomnd.

Myslim si, Ze jsem nebyla se svym télem v kontaktu vice nez v obycejné dny. To
by pravdépodobné prislo po delsim detoxu nebo mozna pri vetsi fyzické namaze.
Po pr i jsem si dala piilhodi ditaci, coz viak mé télo i moji mysl
nastartovalo do nového dne. Uvédomuju si, Ze mi udélalo moc dobre stravit celé
odpoledne venku a hrabat se v hliné, dotykat se Zivych rostlinek. At uz to bylo v
kontaktu s prateli nebo s prirodou, casto jsem se v priibéhu dne jen zastavila a

pozorovala svét kolem sebe s vdécnosti a pokojem na dusi.

Pred experimentem jsem si myslela, Ze mé sité a mobil nemaji v hrsti, ze nad
svym chovanim mam urcitou kontrolu. Neuvédomovala jsem si, Ze kromé
zavislosti na facebooku, instragramu a jinych socialnich sitich, Ize mit
zautomatizované vyuzivani celkové technologii, internetu, aplikaci na
mobilu. Ackoliv to z urcitého pohledu byl pro mé diskomfort nemoct délat
vse, co mé v tu chvilku napadlo, bavilo mé experimentovat a hledat nova
FeSent situace. A ono to opravdu jde i jinak. Rada bych premysleni ,,out of
my bubble* prindsela do svého kazdodenniho Zivota castéji. Zkousela to
Jjinak, ale zarover si udrZela urcité pohodli, které mi tyto nastroje nabizi —
mym cilem tedy je nalézt svoji cestu v mnoZstvi vyuzivani téchto pomocnikii.
A pokud vyuzivani tak védomé a ne instinktivni.




Dle mého nazoru tento film mé varovat pred
nevédomym vyuzivanim technologii, moZnou
zavislosti na nich a manipulaci nejenom ke koupi,
ale i k rozvoji nazord. Upozoriiuje na to, Ze
jakykoliv nas pohyb je sledovan a ze jsou o nas
neustéle sbirdna data, jez mohou byt vyuZivana k
nasi manipulaci. Zasadni mi pfila informace, ze
dana data mohou vytvofit o nas natolik presny
profil, Ze ani my samotni sebe nezname tak dobfe.
Uz se v dne$ni dob¢& nejedna o nastroje, které lidé
vyuzivaji pro vlastni uzitek. Nybrz samotni lidé se
stavaji nastroji, které mohou ti, co stoji za danymi
sitémi, vyuzivat a ovliviiovat. Coz je velké riziko
nejenom pro osobni zivoty lidi, ale i pro
rozdélovani spoleénosti a demokracii samotnou.
Taktéz bylo pro mé zasadni téma vlivu socialnich
siti na vlastni sebeobraz mladych lidi.

Cely film je zaloZen pfevazné na osobnich vypovédich lidi. Jednalo se o lidi, jez stali u zaklada velkych spole¢nosti a
vidéli diky tomu, jak cely systém funguje zevnitf. VSichni takovi, jeZ ve filmu promluvili, odesli z danych firem pravé
kvuli moralnim divodim a nesouhlasu s timto nastavenim. Tyto vypovédi byly velmi fascinujici a sama jsem méla na
sobé pocit, Ze maji na mé nejvetsi vliv, jelikoz ,.ti lidé, preci musi védet, jak to doopravdy funguje®. Druhym zdrojem byly
rozhovory s védeckymi pracovniky a emeritnimi profesory, ¢i vyu¢ujicimi na universitach v oborech souvisejici s
behavioralnimi védami, psychologii a technikou. Néktefi argumentovali vysledky studii, ndktefi mluvili obecng, aniz by
bylo mozné posoudit z &eho usuzuji.

Vylozené si nepamatuji konkrétni nepodlozené myslenky. Pii zamysleni si viak
neuvédomuji, Ze bych celkové dostala doporuceni na presné zdroje, které bych si
mohla sama ovéfit nebo dohledat. Cely film je prezentovan zpusobem, Ze to
takhle je a neni o tom pochyb.

Ackoliv si myslim, ze samotny film je nato¢eny americkym megalomanskym
zplusobem tak, aby vydésil a dotkl se co nejvice lidi. Trochu mi zni, aby i on
sam manipuloval a zauto¢il na emoce a strach lidi. Myslim si v3ak, ze je to
dobry impuls pro rozvifeni oteviené diskuze nad timto tématem. Mozna
nebyt extrémnimu podani, nebrali by to mnozi dostate¢né vazng. Véfim, ze
by se o téchto tématech vlivu socilnich siti a internetu mélo mluvit mnohem
vice neZ se aktudlng mluvi. Cim vice lidi to bude zajimat, tim vétsi bude tlak
ve spole¢nosti pro zménu - at’ uZ po otazce pravni napf. zakont ¢i v oblasti
vzdélavani napf. zavedeni hodin diskuzi o této problematice uz do zakladnich
$kol. Pro mé& osobng je tento film potvrzeni, Ze vyuZivani socialnich siti
pouze za védomym uéelem (jako $kola, domlouvani nazivo setkani nebo
ziskani informaci, které hleddm) je spravnou cestou. Uvédomuyji si, ze v
dne$nim svété nebyt viibec soucasti systému je velmi radikalni krok. Avsak
vyuzivani védomeé nastroju, které jsou k dispozici je dle mého nastaveni v
pofadku. Dilezité je mit neustale na paméti a zpochybiovat, zdali tyto kroky
¢inim, protoze ja sama chci, nebo protoze mé k nim néco/nékdo ponouka.

Nejhlavngjsi myslenkou bylo piedstaveni problému
socialnich médii a jejich vliv na nas zivot.

Jejich postaveni na obchodnim modelu a dillezité
pozornosti, ktera je hlavnim ¢initelem a ze je
dulezité udrzet lidi na sitich co nejdéle. Zaroven se
mi zdélo, ze zde vyplyvala jedna myslenka na
povrch a to je, Ze nemame zadné soukromi.

Zaroven serial cili dost na emoce a pfedstavuje
socialni sité jako zlo.

Hned po probuzeni, kdy vétsinou travim jesté néjaky cas koukdnim do mobilu a sledovani zprav a élanku, jsem stravil
rozjimani vlastné co budu délat, kdyz denné pouzivam média cely den. Rozplanoval jsem si v hlavé co budu vlastné délat,
ale v hlavé uz mi dopredu naskakoval pocit, Ze se budu nudit a toho jsem se obaval.

V hlavé mi stile naskakoval pocit, Ze se néco udalo diilezitého a ja o tom nevim nebo, Ze nékdo néco potrebuje diilezitého
a jd o tom nevim. Snazil jsem se toho pocitu néjak zbavit a tak jsem se rozhodl jit béhat. Po béhu se mi samoziejmé
nabéhl znova tentyz pocit, tak jsem vyrazil jesté na vylet.

Na vyleté mi probihali hlavou riizné myslenky a obcas mi bylo lito, Ze jsem néco nemohl vyfotit nebo aspoi pouzit mapu,
protoze jsem se ztratil vickrat. Zajimavé bylo, Ze jsem mél chvili i pocit, Ze néco postradam, Ze mi néco chybi.

K veceru mé pocity o tom, ze nejsem v déni socialnich sluzeb opustil, premyslel jsem nad vsim, jaky to ma vliv na moje
chovani a Ze je to dobry pocit obcas takhle vypnout. Je to uz lepsi, Ze mate ten pocit bezstarostnosti, protoze po vds nikdo
nic nechce, jste sam se sebou a premyslite vic na d jinyma vécmi, nez na to co mate dilezitého udélat.

Zarover jsem pocitil i zménu pred spankem, protoze jsem vzdy koukal na média do vecera a nemohl jsem usnout rychle a
proto se mi i lépe spalo, kdyz jsem nemél po ruce zadné médium.

Hlavni myslenka, ze nema zadné soukromi se opira o umélou inteligenci (Al), ktera na zakladé nasich ikonti na socialnich
siti pomoci, lajkt, sdileni nebo vyhledavani, tak muze zjistit o nas s 80% a zarovei predikuje i nase chovani, které se
udélame v budouci dobé.

Celkové jsem citil porad, Ze néco postradam, Ze mi néco chybi a zarovei jsem i
parkrat zapatral po kapsach.

V kontaktu s jinymi lidmi jsem si uvédomil i to, Ze lidé kteri se mnou
komunikovali a byli pFitom zrovna na mobilu nebo koukali na TV mé z casti
nevnimali.

Pro mé asi byla celkem nepodlozena nebo né nutné pravdiva myslenka toho, ze
nutné socialni sité jsou zlo. Na jedné strané ani pro to nebyli socialni sit¢
stvofeny. Slo jen ze zagatku jen o seznamovani mezi lidmi. Postupem &asu to
prerostlo do soucasné podoby. Socialni sité na druhou stranu nam pfinesli i
dobré véci, zkraceni vzdalenosti ve smyslu, Ze jsme si mohli napsat hned s
kymkoliv a odkudkoliv. V podstaté jsme mohli najit vie na jednom misté. Mj

nazor je jen to, ze né vie co nam pfinesli socialni sit¢ musi byt nutné zlo. V tento

dokument je spiSe zaméfen na negativni dopad a tieba i nepfedava jak zlepsit
soucasnou situaci.

Zde p

Ze je lepsi nékdy vypnout a odpoutat se od médit, ¢lovék na chvilku vypne a
neresi to déni kolem sebe. Zaroven mi i doslo, jak moc jsem zavisli na
médiich, jak moc nas to tahne mimo realitu a Ze to neni to asi vsichni
chceme i kdyz spousta lidi utika mimo realitu, aby se vyhnuli problémiim, jen
si neuvédomuji, Ze staci prosté vypnout vse.

Nejveétsi obavu asi co z toho mam a co ze mé vypliva, Ze v budoucnosti bude
sila socialnich médii takova, Ze budou o nas védét viechno a budou moct
Fidit nase Zivoty. Budou védét véci dopredu neZ je udélame, dokonce budou
moct predikovat jestli udélame $patného atd. (Samoziejmé zni to utopicky,
ale pfislo mi to, Ze to z filmu, tak z videa vyplyva)

Tato myslenka je tfeba znazornéna dobfe v serialu Westworld v posledni sérii
i kdyZz neni vztazena pfimo na socialni sité, ale bylo to zajimava mySlenka
budoucnosti.

ne

Socialne siete maji na nas vacsi dopad, ako si
ktokol'vek uvedomuje, predikujii nase spravanie a
predkladaji nam informacie, ktoré su vytvorené z
nasich kliknuti na webe, pomahaju roznasat’ fake-
news a vedi k rozpadu spolo¢nosti

Citila som sa nervézne, som totiz zvyknutd si ku réznym cinnostiam pustit serial ¢i dokument ako zvukovii kulisu, c¢asto aj
podcasty a to mi bytostne chybalo.

Zarovei mi to ale umozitovalo sa plne stistredit na tak bezné ¢innosti ako je jedenie jedla, vnimat zvuky jedla pri vareni,
pokrikovanie susedov, hluk strojov preprabajiicich nasu ulicu apod.

Citila som sa, ze robim nieco priam honosné tym, ze dobrovolne travim dern v tichu.

Cas utekal naozaj pomalsie ako inokedy, stihla som urobit kopec veci, ktoré som dovtedy odkladala! ;)

O vyskumy hovoriace o rasticom poéte deti a teenagerov s depresiami + ze fake news na twitteri sa $iria 6x rychlejsie ako
pravdivé news

0 osobné vypovede l'udi, ktori pracovali na vysokych poziciach v réznych spolo¢nostiach (facebook, twitter, instagram,..)
a priamo sa podielali na realizcii tychto algoritmov, priameho cielenia reklamy, a pod. tech experti hovoria o svojich
vytvoroch

Pozorovala som na sebe mensie tiky — skontrolovat’ obrazovku telefénu, a ked'
som vedela, Ze data aj internet mam vypnuté. Stale som bola v ocakavani, Ze mi
tam zasvieti nejakd nova vtipna sprava od kamaratov, alebo mail od
vyucujiiceho.

Casto som kontrolovala, kolko je hodin.

K zdveru dia som sa napriek tomu, Ze som vedela ako vel'mi je tento experiment
pre mia prospesny, celkom casto vracal k myslienkam na to, ako by som si lahla
na gauc a zapla k tomu nejaky seridl, ¢o som si samozrejme hned' vycitala ako
zlyhanie.

Jednalo sa o osobné vypovede os6b, ktoré boli sucast'ou velkych firiem — v
zéavere filmu predpovedaju katastrofy', ktoré nastanti ak sa cely systém nezmeni.
Tieto predpovede su ich subjektivne nazory, ktoré nie st podlozené (napr. ze
nastane civil war)

Vébec som si nemyslela, Ze to budem na sebe takto pocitovat — stdle si totiz
hovorim, Ze FB pouzivam viac-menej len kvoli §kole, na instagram sa
pozriem 1x denne, twitter som si zrusila uz davno.

Ale predsalen siicasna pandemicka situdcia ma na tom vel'ky podiel — ked%e
stale som ocakavala maily od vyucujiicich, a nové spravy v spolocnom FB
chate ¢o mame zaloZeny s kamardtmi. Odndsam si z toho zistenie, Ze mam asi
vacsi navyk ako som si myslela, a Ze v domdcom prostredi na neexistenciu
technolégii reagujem vplne inak, ako ked’ som mimo domova — kde
povazujem ticho za prirodzené

Ze je potrebné o najskor zmenit’ tento systém, nastolit’ regulacie a pravnu
ochranu.




Film i video maji dle mého slouzit jako apel na
nebezpeci a pred zavislosti na socialnich sitich.
Meéli bychom se naucit fungovat bez chytrych
telefont a pokud je pouzivame, tak bychom se méli
naugit kriticky hodnotit jejich obsah. Za kazdou
socialni siti je totiz mnozstvi cilenych reklam na
nasi osobu a na to, co nas zajima.

Meéli bychom si uvédomit, ze socidlni sité soutézi o
nasi pozornost a my jsme v této jejich hie pouhymi
figurkami. Jde v podstaté o zdvod kdo dokaze
rychleji pfedpovidat nase chovani. Nejen, Ze vlastni
nase data ale déle je vyuzivaji v jejich prospéch a
také maji velky dopad na nasi psychiku.

Pauzu od socidlnich siti si davam pomérné casto a Zadny problém mi to nedéld. Notebook pouzivam jen pokud je Skola
ale jinak se uz pres rok snazim jeho pouzivani minimalizovat. Uvédomila jsem si, Ze mam bez néj daleko vic casu na
Cinnosti, které mé bavi. Na vyhledavani informaci se snazim pouzivat jen telefon, protoze u néj nedokazu sedét cely den
tak, jako jsem sedéla drive u notebooku. Kolikrat mi nedélalo problém na ném sedét cely den.

S ¢im jsem méla problém bylo nepouzivat internet napr. k vyhleddvani, ¢teni zprav, nepoustét si pisnicky a neodepisovat

na zpravy.

Béhem prvnich nékolika hodin jsem s tim neméla Zadny problém, nicméné v poloviné dne jsem si ikala " co kdyz mi
nékdo pise néco diilezitého nebo se nékomu se néco stalo”.

Zacala jsem si uvédomovat jak jsme bez pouzivani technologii uplné odriznuti od zbytku svéta a nebyl moc prijemny
pocit nevédét, co se kolem mé déje. PFitom mi bylo jasné, Ze se nic prevratného nestane a je to jen o tom, Ze jsem zvykld
na neustaly pFisun informaci z telefonu.

Opiraji se o vypravéni lidi, ktefi pracovali v technologickém pramyslu u firem jako je Google, Facebook, Instagram,
Twitter a dalsi). Ve filmu dokonce jeden z byvalych zaméstancii v internetovém primyslu fekl, ze kvili svym sdéleni
musel komunikovat s pravniky.

Ve videu i filmu hovoii pocitacovy védec, ktery dfive pracoval v Google a je spoluzakladatelem Centra pro humanni
technologie.

Dale se opirali o studie napf. vztahem mezi dudevnim zdravim a pouzivanim socidlnich médii.

Na zacdtku experimentu jsem si cetla, byla jsem uvolnénd a klidna ale po
nékolika hodindch jsem se citila hrozné pod tlakem v tom smyslu, Ze jsem
nevédéla, jestli se nahodou néco nékomu z mych blizkych nestalo a podobné.
Na jednu stranu jsem si experiment uZila ale na druhou stranu jsem si bez
technologii (hlavné bez mobilu) pripadala hrozné ztracena.

Dle mého by vétsi pozornost méli rozhovory s lidmi, ktefi ve firmach stale
pracuji a ne s témi, ktefi odesli pfed n¢kolika lety. Takhle mizeme fict, Ze je tam
velka fada nepodlozenych informaci.

Nekteré pasaze mi pfisly az manipulativni a Ze ndm podsouvali jen jeden jejich
nazor - socialni sité jsou $patné.

Ve filmu Benovi, ktery se vdua telefonu pifijde notifikace s tim, Ze je jeho ex s
nékym ve vztahu, jen proto, aby se podival na telefon a po té tam je zabér na tii
protagonisy, ktefi jeho telefon ovladaji a jeden se pta druhého "pfemysleli jste
nad tim, jestli je to pro Bena dobré" a odpovéd je "ne". Varuji pied tim, Ze nami
socialni sit¢ manipuluji ale pfitom se mi zdalo, Ze se film snazi manipulovat i
nami.

na jednu stranu jsou technologie Spatné a jsme zavisli na neustdalém prisunu
informaci, na kontaktech mezi lidmi skrz socialni sité ale na druhou stranu
je skvélé v tom, Ze nds udriuji v obraze.

Dle mého ndzoru je diileZité si obcas takovy piist dat a pfipomenout si, jaké
to bylo drive. I dive Zili lidi bez technologii a svét jim nikam neutekl.

Myslim si, Ze z toho vyplyva, ze bychom se méli byt na pozoru pfed
socialnimi sitémi a i pfed internetem jako takovym. Jsou to nastroje, které
soutézi o nasi pozornost, stavame se diky nim zavislymi na mnozstvi
sdilenych dat ale néktéii lidé jsou zavisli i na pozornosti, kterou diky nim
dostavaji (lajky, followefi). Také si myslim, Ze film nam nepfinesl zadné
nové informace. To, Ze sleduji nasi aktivitu a vyuzivaji data pro svij zisk je
znamo uz dlouho.

ano

Hlavni sdéleni bylo, Ze soucasna spole¢nost celi
nékolika problémum souvisejicimi s modernimi
technologiemi. Vsichni jsme si toho i védomi, potiz
je viak v identifikaci jejich zakladu. Problém totiz
neni v technologiich jako takovych (bohuzel v nich
nenalezneme ani ono fe$eni), ale v tom, ze chybi
jakakoli regulace a kontrola platforem socialnich
siti. Z toho nasledné prameni tendence lidi véfit
fake news a dale je §ifit — pfestavame védét co je
pravda a misto toho si vybirame véfit vécem, kterym
vefit chceme. Dal$im problémem je pfistup firem
vlastnicich socidlnich sit& — jejich hlavnim cilem je
udrzeni pozornosti uzivatelt a straveni co nejvice
jejich ¢asu na socidlni siti. Tim dochazi ke
kompetici mezi jednotlivymi firmami o nejlepsi a
nejpiesngjsi Al modely a predikce chovani
uzivatelt. Tyto modely nasledné zpusobuji zavislost
na socialnich sitich — a bohuZel i deprese a
sebevrazedné sklony mladych lidi kvili pocitu
nedostatecnosti prameniciho z nastavenych
nerealistickych standarda.

Cely den byl velmi poklidny. Necitila jsem zadny stres ani podrazdéni, jen klid provazeny bezstarostnosti. Musim se vSak
pFiznat, Ze koncem dne jsem méla néco jako maly abstik — citila jsem tak trochu netiplnd, obzvlasté tim, Ze nevim, co se

déje ve svété a v nasi zemi. Zvykla jsem si totiz divat kazdy den parkrat na zpravy, abych drZela krok s aktualni situaci.
Tento pocit neklidu viak nakonec presel a ja si uzivala volnost a nezavislost na internetu.

Zavislost na socialnich sitich je patrna ze statistik mobilnich telefond, které méii Cas straveny u obrazovek. Lidé jsou na

nich zavisli pfedevsim kvili pocitu zdanlivého stésti — pii kazdé nové notifikaci se hormon dopamin uvolni do téla,
nasledné pocitime zaplavu adrenalinu a $tésti a po tomto pocitu touzime pofad vic a vic (stejny efekt jako pii sdzeni v
kasinech). Na toto presné cili i firmy skrze vyuzivani Al modelii. Nartst depresi a sebevrazd souvisejici s nastupem
socialnich siti byl dolozen statistikami ukazujici vzestup az v fadu desitek procent mezi détmi a adolescenty.

Fakt, ze socialni sité a jejich cileny obsah na platformach mohou manipulovat lidmi a ménit jejich chovani i my3leni bylo
patrné v prubéhu americkych prezidentskych voleb v roce 2016. Tehdy bylo ruskym pfi¢inénim na Facebooku zalozeno

mnoho stranek a skupin podporujicich Trumpa, které zdanlivé mély plno sledujicich a podporovateli. Samoziejmé to
nebylo pravdivé, ale voli¢e to bohuzel velmi ovlivnilo.

Ono rano, kdy jsem zacala s piistem, se nijak vyrazné nelisilo od ostatnich.
Vétsinou si jdu i hned udélat kavu a prvni sahnuti po mobilu je az tak po pil
hodince od probuzeni, nékdy i pozdéji. Mam v lasce ranni klid a ticho kdy se
odddavam pouze svym myslenkdm, je to md forma meditace pro lepsi start do
nového dne. Cely piist jsem si ulehcila tim, Ze jsem byla u pritele, tudiz o zabavu
bylo postardno. Vlastné cely den mi obrazovky ani internet nechybél.
Samozrejmé jsem musela délat plno véci, véetné iikolii, takze jsem si den predtim
vytiskla dostatek materialii na cely den. Parkrat jsem se viak pristihla, Ze jsem
automaticky chtéla Sahnout po mobilu a podivat se na zpravy — jediné stésti
bylo, Ze jsem ho méla bezpecné schovany v Supliku. Dva momenty, kdy jsem byla
za cely den na mobilu, bylo tehdy, kdyz nam v méstském rozhlase oznamili, Ze z
mistni tovarny uniklo néjaké mnozstvi kyseliny sirové — v té chvili jsem i hned
napsala mamce, aby neotevirala okna a ziistala doma. Nastésti po par minutdach
zas ohldaSeni odvolali o cemz jsem opét informovala mamku — druhy moment
Casu u obrazovky. V té chvili jsem vsak byla velmi rada za technologie, které
mdame k dispozici. Zbytek dne byl uz velmi poklidny. Az moc, prekvapivé. V téle
jsem kromé uvolnénosti Zadné rozdily nepocitila. Zaznamenala jsem vSak vétsi
nutkani mluvit s lidmi a interagovat s nimi.

Nejsem si védoma zadné nepodlozené myslenky.

Celkove to byla velmi piijemna zkuSenost — doporucila bych tento piist vsem!
Vzhledem k tomu, Ze ale internet kazdodenné potiebujeme pouzivat, at’ uz
kviili Skole nebo praci, je velmi tézké se mu dlouhodobé vyhybat. Vérim vsak,
Ze je Cas strdveny u obrazovek a na internetu mozné vyrazné snizit, staci jen
chtit. Technologie jsou uZitecna véc (nemluvim ted’ o socialnich sitich, to je
néco uplné jiného), jen bychom se neméli nechat jimi ovladat.

Zijeme v dobg, kdy se technologie méni a vyviji neskuteénou rychlosti, ale
my ne. Evoluce je extrémné pomaly proces, a tak jednoduse nedokazeme s
technologiemi drzet krok. Jak ve filmu zaznélo, u¢elem socialnich siti nikdy
nebylo $ifit fake news, zlo ani nenavist, pivodni myslenka byla dobra. Jediné,
co se ted’ mize (a musi) udélat je zavést regulace pro platformy socialnich siti
a aby pievzaly zodpovédnost za jejich obsah. Dosahli jsme situace, kdy je v
zajmu narodni bezpecnosti, aby se zabranilo Sifeni fake news, extremismu a
nenavisti. Ale jako se vim ostatnim, tak i zde to zac¢ina u jednotlivet — my
sami musime snizit ¢as straveny u obrazovek a provéfovat si informace. Jde
piedevsim o disciplinu nenechat se zlakat socialnimi sitémi. Pro m& osobné
funguje vypnuti notifikaci na telefonu ¢i nastaveni ¢asovych limitti na ur¢ité
aplikace.




Algoritmus, ktory na svoje fungovanie vyuziva
internet a sociélne siete, je nebezpeény.

Zdelenie sa opieralo o vypovede konkrétnych (byvalych, ale aj sucasnych) pracovnikov gigantov ako je facebook, twitter,

google alebo instagram, ktori popisovali spdsoby, akymi tieto socidlne siete funguju. Ich biznis model je v podstate
donutit’ nas venovat’ im svoju pozornost’. Film a video sa venovali otazke, pre¢o je to nebezpeéné, od spdsobovania
psychickych problémov diev&at v puberte aZ po hoaxy a polarizaciu spolo¢nosti.

Nie, vSetko som vnimala ako odévodnené.

Pre miia osobne to znamena, Ze si kone¢ne rusim zbytoéné newslettre v
emaili, ktoré ma rusia svojim pipanim, a nad’alej pokracujem vo vyuZivani
facebooku ako mojej jedinej socialnej siete. Zatial’ viak stale nedokazem dost’
dobre pochopit’, preco inteligentni I'udia ako moji rodi¢ia veria kon$piraciam
autvaraju si nazory na veci z titulkov ¢lankov na internete, ktoré st napisané
capslockom a bez zdrojov, a z tych ¢lankov si pripadne pregitaju iba nadpisy.
Po zhliadnuti dokumentu v3ak vidim, Ze je to celé este nebezpeénejsie, ako
som si myslela. S mamou sa pre tieto veci ¢asto dostavam do konfliktu a nie
je Gplne schopna pochopit, ¢o myslim tym, ze fakty st iba jedny a nemoze si
vymyslat vlastné, a vnima moje argumenty ako utok na svoju osobu. Takze
okrem narusania rodinnych (alebo priatel'skych) vztahov st internetové
hoaxy nebezpe¢né v mnohych inych rovinach, ¢o mézeme vel'mi dobre
sledovat’ v dobe covidu.

Pre spolocnost’ existencia socidlnych sieti v su¢asnej podobe znamené dalsi z
komplexne previazanych problémov, ktorym &elime. A nejde iba o americké
hnutie teérii o plochej Zemi, ktorému sa smejem za pocitaom, hoaxy mézu
znitit, alebo dokonca zabit’ nasich blizkych. Premysl'am, Ze to mozno suvisi
aj so vzdelanim. Ja som sa naudila prijimat’ informécie kriticky a pracovat’ so
zdrojmi az na vysokej §kole a mnoho I'udi sa k nieGomu takémuto nemalo ako
dostat’. Napriek tomu som ale urcite do vel'kej miery presvedéend o
spravnosti mojich nazorov a mam vo zvyku zo svojho mentalneho priestoru
vytesiiovat’ iné. Za dobré znamenie ale povazujem, Ze som si schopna nazor
upravit’ na zaklade nie¢oho relevantného, alebo priznat’, Ze nie¢o neviem.
Pravdepodobne sa budem v najbliz§om ¢ase tejto myslienke nejakym
sposobom venovat’ a pokusim sa zaradit’ do svojho Zivota vacsiu opatrnost’
pri vyuzivani médii a internetu. Jedna zo zien vo filme spominala, ze
followuje na Twitteri 'udi, s ktorymi nestihlasi, aby mohla vnimat’, ako veci
vidia oni - na to sa ale nechystam, pretoze by mi to pravdepodobne sposobilo
zaludo¢né vredy.

ano

Dokument, ktery poukazuje na problémy spojené s
masovym roz§ifenim socialnich siti a o jejich
negativnim vlivu na spole¢nost. Dokument za¢ina
tim, Ze vysvétluje, jak funguje byznys socialnich
médii, ktery udéla vse, proto aby udrzeli pozornost
uzivatele po nejdelsi dobu online, zobrazuji také
dopady na nejmladsi generaci. Poté se mluvi o
problému §ifeni fake news, radikalizaci a extrémni
polarizace, ktera ohrozuje vladu a demokracii po
celém svété. Zavérem jednotlivi odbornici, ktefi v
minulosti pracovali pro velké firmy (Twitter,
Instagram, Google a dalsi), nabizeji feseni, kde se
vlastné shoduji na ur¢ité forme¢ regulace, pfipadné
vymazani téchto aplikaci.

Telefon i notebook jsem si uklidila do skiiné, at’ je nemam radéji ani na ocich. Pocity se mi proméiiovaly, rdno bylo
vSechno v poradku. Mym hloupym zvykem je, Ze kdyz snidam, vétsinou na notebooku na néco koukam a ted' jsem se
soustredila jen na snidani. Snazim se tenhle zlozvyk odbourdvat delsi dobu, ale zatim bez vysledki, tak jsem byla i rada.
Chvilemi jsem méla pocit, Ze mi néco chybi (jak kdybych ,,jen* snidala). Pritom vim, ze by se clovék mél vénovat jen

Jjidlu z vice ditvodii. Pres den jsem méla pocit, Ze mi néco chybi, nebyli to zpravy, emaily, pisnicky, spise asi jen ten pocit,
Ze drzim telefon v ruce. Chybéla mi také hudba, vétsinou mi zlepsi naladu nebo jakmile néco uklizim, tidim, tak mi to jde

rychleji, ted' jsem tam byla jenom ja. Pred spanim vétSinou knizku ¢tu, ale i presto poté se kouknu na telefon. A ted' jsem

si méla

i

Jjenom Cist a

A

A

se, jestli mi nékdo nenapsal. Ten vecer mi bylo celkem smutno z toho, ze jsem

tim pohlcend a vaimam pocit urcité zavislosti.

Jedna se velmi o aktualni téma, opirali se o rozhovory s tvirci socialnich siti, které jsou misty Sokujici a popsané docela
do hloubky. Pfijde mi, Ze veskera témata jsou tedy pfednasena zpravidla jednostranné.

Vnimala jsem na sobé, ze jsem dokonce trochu nervozni. Méla jsem také zvlastni

pocit v rukou, jak kdyby mi néco chybélo, zjistila jsem totiz, Ze nad tim nékdy ani

nepremyslim, ani telefon nepotiebuji, a presto jej ze zlozvyku vezmu do rukou.

Jako piiklad zde uvadéli, jaky dopad maji socidlné sité na déti a na jejich dusevni
zdravi: ,,U dévcat ve véku 15-19 let doslo oproti minulému desetileti ke zvySeni

poctu sebevrazd o 70 %. U mladsich dévéat, kde byly pocty velmi nizké, doslo ke

zvySeni 0 151 %. Tim chci naznacit, Ze ke zvySeni po¢tu sebevrazd mohli byt
déti podpofeny digitalnim svétem, ale asi problémy jsou jesté vice slozit&jsi.
Necela ¢ast filmu je i hrana, ktera podle mého vzbuzuje velmi strach a je dost
emotivni. Jakmile chlapce zaplavuji cilenymi reklamami, ptispévky a také
notifikacemi, kde se snazi poukazat na samotny algoritmus.

Urcité bych chtéla zacit s tim, Ze si dam jeden den v tydnu off-line. Vim, Ze
bych vikend bez internetu vydrzela, ale poté bych dalsi den skoncila
kontrolovanim socidlnich sitich a nemohla se od toho odtrhnout. Neméla
Jjsem pocit, Ze bych den off-line nevydrzela, ale zjistila jsem, Ze na telefonu
nebo také notebooku travim spoustu ¢asu. Na druhou stranu vim, Ze bych
delsi dobu bez socialnich siti nevydrzela. Coz mi prijde dost smutné, jelikoz
si také o benefitech byt off-line informuji. Uvédomuji si, Ze jsem na nékterych
socialnich sitich svym zpiisobem zavisla, i kdyz se nedozvim nic nového,
zajimavého a chci se snazit tenhle zlozvyk odbourat.

Jak opravdu mohou socialné sité negativné ovlivnit mladé lidi, ktefi jsou
zraniteln&jsi (napiiklad snizuje sebevédomi) a také jak miize byt
nebezpeénym politickym néstrojem. Jak funguji socidlni sité, abych travila na
nich del3i dobu a postupné se stavala zavisla. Co s nami tedy moderni
technologie vlastné délaji.

ano

Socialni média usiluji o stale vétsi pozornost lidi,
sbiraji o nas vesekeré informace v podobé dat,
formuji a ovliviiuji spole¢nost. Ovliviiuji mysleni i
nazory uzivateld.

Pro tento experiment jsem si zvolila patek, kdy mdam volno jak ve $kole tak v praci, nebot' v praci pouZivame pocitac a
hraje nam tam neustale radio. Bylo pro mé také ditlezité, abych si predchystala véci do skoly a mohla se iiplné vyhnout

PC.

Ze zacatku jsem byla trosku nervozni, zda opravdu sviij piist vydzim. Nejvice mé lakalo radio, které témér automaticky
zapindm pokazdé, kdyz prijdu do svého pokoje. Facebook a jiné socidlni sité mi nijak zvlast nechybély, pouZivam je
nejvice na dopisovani a obcas z nudy. Na konci dne jsem méla dobry pocit, Ze jsem to vydzela a uvédomila jsem si, kolik
Jsem toho stihla, kdyz jsem ‘obcas z nudy' nebyla na telefonu. Na televizi se nedivam uz dlouho.

- osobni zkuSenosti samotnych vyvojait, byvalych pracovniki pro soc. sité
- realna data - kolik Casu na soc. siti stravime, kolik pfibylo sebevrazd, depresi a jinych psychickych nemoci

Byla jsem vice komunikativni s rodici. PFi setkani s kamarady mi vadilo, Ze
neustdle kontroluji telefon a chtéla jsem si s némi vice povidat. S télem jsem nic
zvlasiniho nepocitovala, krom toho Ze jsem asi 3x za den sihla na zapinani u
radia.

asi ne

Myslim si, Ze kazdy by se mél zamyslet, kolik svého casu chce travit na
socialnich siti. Nejvice jsou podlé mé ovlivnéni teenageri. Také bychom méli
davat pozor na média a vidy se zamyslet, jaké informaci budu véFit.

Kdyz jsem sviij mobil neméla za pritomnosti kamaradii, zacala jsem si
uvédomovat, jak casto na ten mobil koukame, kontrolujeme a zbytecné
projizdime. Slo vidét, ze je to hlavné ze zvyku.

Méli bychom se snazit omezit ¢as na socialnich siti, travit tam opravdu jen
ten ¢as ktery chceme a nenechat se stahnout dalsimi nabidky. Asi pomuze si
fict - pro¢ ted’ chei jit na soc. sit/google, co tam chci zjistit. Také bychom se
méli vic zamyslet nad tim, ¢emu davame like a proc. Spole¢nost by méla byt
v tomto sméru obezietn&jsi. Méli bychom vic kriticky myslet a nezit jen v
bubliné socialnich siti.




ne

Ze zacdtku, kdyz jsem se rano probudila, jsem neméla potiebu se divat na mobil, naopak jsem zvesela zacala délat jiné
Cinnosti a miyj jediny strach byl, abych nezapomnéla, Ze délam experiment a nesahla na mobil podvédomé. Postupem
Casu jsem se viak i v tomhle sméru uklidnila a zacala jsem si uZivat vsechny své off-line aktivity. Jen odpoledne na
prochdzce venku jsem si nékolikrat chtéla néco v lese vyfotit a hlavou mi u toho bézely myslenky, co bych k tomu napsala
do storicek a proc bych to, kdybych mohla, hned nékam sdilela. Uvédomila jsem si u toho, jak moc je moje premysleni o
realité formovano socialnimi sitémi a bylo mi z toho troSku Spatné. Po navratu domii brzy padla tma a nastal vecer, kdy
prisla prvni mensi krize. Zacala jsem premyslet, kolik lidi mi asi béhem dne napsalo, jestli nepotiebuji néco akutné
vyFesit a necekaji na mou odpovéd, nebo dokonce, zda se o mé nestrachuji, kdyz jsem tak dlouho offline, coz mi prislo
samoziejmé tiplné absurdni (nakonec se druhy den preci jen ukdzalo, Ze se v praci domlouvalo néco ne viplné dlouho
dopredu a byt offline jesté druhy den, tak bych asi méla problém...). Druhy problém byl, Ze i kdyz jsem si Cetla, po néjaké
dobé mé to prestalo bavit a nevédéla jsem, co mam délat. Jit spat tak brzy se mi nechtélo a nacinat néjakou jinou aktivitu
také ne. Presné vim, Ze v jiny den bych v tuto chvili sahla na mobil, procetla si zpravy a podivala se, co je nového u mych
pratel na FB a IG. To jsem ale nemohla, tak jsem alespor chvili koukala do stropu, nacez se moje fantazirovani rozjelo
na plné obratky, tak jsem si radéji jesté znovu vzala Respekt a pustila se do ¢teni i toho, co bych za normalnich okolnosti
nikdy neprecetla. Kdyz jsem pak pozdéji Sla spat, uz jsem se celkem tésila, az si vyridim vSechny zdleZitosti na mobilu
Anlél dow

Zde jsem asi nepocitovala vyrazné rozdily oproti jinym dniim, moznd jsem jen
vecer byla trosku roztrzitéjsi, chvili mi vSechno padalo z rukou a nic se mi
nedarilo, ale nevim, do jaké miry to bylo ovlivnéné piistem od médii, a do jaké
nedobrovolnym piistem od jidla (méla jsem hlad) :) V interakcich s druhymi

Jjsem také nepocitovala vyrazné rozdily, jsem zvykla upFednostiiovat komunikaci

primou pred internetovou, takze zde se nic nezménilo.

Tento experiment jsem se rozhodla plnit v den, kdy jsem sice méla néjaké
ukoly do Skoly, na druhou stranu jsem to vnimala jako jesté vétsi vyzvu,
protoZe dni bez médii mivam béhem roku (a zvldsté o prazdnindch) vice, ale
Jje to dané tim, Ze mij program je natolik nabity, Ze nemam absolutné ¢as ani
potiebu zapinat mobil. Zde jsem tedy musela pouZivat pocitac a byla jsem
doma, takze bylo mnohem té:
volnych chvilich jsem si cetla, vaFila jsem, byla jsem venku... Jediné, co mi
viastné vadilo bylo, kdyz jsem si chtéla dohledat néco, co mé zajimd (a ze
takovych momentii bylo béhem dne nékolik), nebo kdyz jsem se chtéla
podivat do map, kde jsem atd.. V tu chvili jsem si uvédomila, jak moc jsem
jsem zavisld ne na socidlnich sitich, ale na pouzivani mobilu jako zdroji
vSeho védéni, orientace v prirodé atd... A zZe kdyby mi nékdo sebral mobilni
telefon a pocitac, tak by to nebyly sité, ale pravé internet, jehoZ absence by
mi z dnesniho ihlu pohledu komplikovala Zivot. Coz je asi hlavni myslenka,
kterou si z experimentu také odndsim. :)

odolat. Nakonec to ale $lo celkem hladce, ve

ne

Pro experiment jsem si vybrala den volna, abych se vyhnula nutnosti travit v praci ¢as na PC. Rano, kdyz mi zazvonil
budik a sahla jsem po telefonu, abych ho vypla, jsem chtéla automaticky otevFit zpravy a mrknout, kdo mi co napsal,
zatimeo jsem spala. Zarazila jsem se, protoZe jsem si u ila, Ze je experi ilni den a placla jsem se pres prsty.
Prekvapilo mé, jak moc mam zautomatizované pouzivani internetu - socidlnich siti, youtube, ¢teni zpravodajstvi...
Vzdycky jsem si myslela, Ze s tim nemam problém, ale prijde mi, Ze se ukdzalo, Ze jsem tim ovlivnéna vice, nez se zdalo.
Byla jsem trochu zklamand, Ze jsem se takhle nechala "lapit" do sité (haha - vidite ten dvojsmysl?) Uvédomila jsem si, Ze
k ranni kavé mi patri ctent novin... Misto toho jsem teda v den experimentu lustila kiizovku. Béhem ranni hygieny a
liceni jsem zase zvykld poslouchat muziku. Od rdna do vecera jsem navykla vyméiovat si myslenky s blizkymi lidmi
prostirednictvim zprav. Kdyz jsem tohle vSechno vynechavala, uvédomila jsem si, Ze mam najednou strasné moc casu.
Stihla jsem uklidit, hodit pracku, ¢ist si knizku, napsat vikol, hrat na kytaru, nakoupit, povésit pradlo a pordad bylo
dopoledne. Méla jsem radost jak mi jde vSechno od ruky. Nic mé nerozptylovalo. Citila jsem se dobie. Pfi vSech téch
cinnostech jsem byla mnohem vice soustiedénd jen na né. Netistila se pozornost. Taky se mi v hlavé rozjizdély fantazie,
protoze odpoledne mél prijet miij partner a zrovna jsem pro néj méla dobré zpravy - povedlo se mi sehnat nam bydleni.
Prehravala jsem si, jak mu to feknu a jak asi zareaguje. Kdyz pak prisel, na néjaké technologie uz jsme si ani
nevzpomnéli. Povidali jsme, varili jsme si jidlo, sli jsme se projit, kreslili jsme piidorys pokojiku, a planovali, jak se tam
poskladat atd. Byla jsem natésend, radostnd, motivovand a celé mé to bavilo - i kdyz jsem béhem dne ze zvyku obcas
pocitila nutkani po mobilu sahnout a kouknout se, co nového, tak jsem to neudélala a nakonec jsem dosla k zaveru, zZe
takovy denni digitalni piist zkusim zahrnout do svého programu kazdy tyden.

Co se tyce téla, bylo fajn nesedét u pocitace - nebyla jsem ztuhlda, neméla jsem
unavené oci a shrbend zada. Od rana jsem se hybala, byla jsem aktivni, to mi

dodavalo dobrou naladu a pozitivni energii - té jsem méla hodné (coz miize byt i
tim, Ze mé cekal volny den a dobre jsem se vyspala...) V kontaktu s pritelem jsem

ho musela upozornit, Ze v ten den mé nezajimaji Zadné zpravy a novinky ze
sveéta. Tak to tak bral a naladil se na stejnou vinu.

Napada mé, Ze je fajn obcas vypadnout ze zajetych stereotypii a zvyklosti a
trochu si to nabourat. Zkusit k vSednosti pristoupit jinak... ¢lovék si pak
vsimne, Ze néco déla iiplné automaticky, nic az tak pozitivniho mu to

$i a ztrdci tak Cas, ktery by mohl vénovat nécemu kloudnému.




