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Zavislost na mobilech a pocitacich - na co si
dat pozor u sebe i nasich déti?

Zavislost na mobilnim telefonu je véci dnes skoro béznou, mnoho lidi
neda bez svého ,,chytrého” telefonu ani ranu. Zavislost na mobilnim
telefonu...

Zavislost na mobilu cili nomofobie

Zavislost na mobilnim telefonu je véci dnes skoro béZnou, mnoho lidi neda bez svého ,chytrého”
telefonu ani ranu. Zavislost na mobilnim telefonu neboli tzv. nomofobie ma ale vazné dopady na
va$ soukromy i pracovni Zivot. Castym ,koukanim do mobilu”“ ztracite ¢as. Clovék totiZz neni vybaven
na to, aby délal dvé naprosto odli$né véci zaroven. Kdyz u sebe nemate telefon, pak muzete pocitovat
vétsi uzkost nebo se citit neprijemné. Pokud kontrolujete sviij mobil tésné pred spanim, muze to
vést az k problémum se spankem. Navic vétSina lidi spi se svym telefonem na dosah, na cemz tedy
také neni nic dobrého. Kromé toho, ze jakékoliv zapipani vas mize béhem noci probudit, tak chytré
telefony vydavaji i tzv. modré svétlo, ktera dava mozku signal, Ze je ¢as vstavat. Toto svétlo dokonce
potlacuje tvorbu hormonu melatoninu, ktery je zodpovédny za rizeni spankového cyklu.

Zavislost na mobilu - zakladni znaky
Poznavate se v nékterém z nasledujicich bodd, pak méte zrejmé nakroceno k zavislosti na mobilu
nebo jste jiz zavisli.

» Mobil odklddate az v momenté, kdy jdete spat, nebo ho hledate jako prvni véc po probuzeni.
o Ctete emaily nebo zpravy i béhem jidla a v posteli.
e Vybity nebo z néjakého diivodu nedosazitelny telefon pro vas znamena uzkost a stres. Jste-li
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mimo dosah mobilniho telefonu, mate pocit, Ze o néco prichazite.
« Lidé si stézuji na vase uzivani mobilniho telefonu. Konflikt je ¢asty vysledek zavislosti.

Chcete-li si zavislosti na mobilnim telefonu zbavit nebo ji predejit, pak se naucte vypinat na noc
sviuj mobilni telefon, a to aspon hodinu pred tim, nez jdete spat. Dejte mozku prilezitost, aby si
odpocinul. Telefon zapinejte idealné az po provedeni vSech rannich rituala.

Chcete-li si zachovat zdravy rozum a zvysit produktivitu svoji prace, pak si na praci s telefonem
vyhradte vzdy jen urcity casovy asek, treba jen 10 minut béhem dne, a toto ultimatum se snazte
dodrzet.

Vyhradte si mista a ¢as, kdy budete uplné bez mobilu. Je dobry napad stanovit si prostor nebo cas,
kdy nebudete na prijmu. Je to jeden z nejlepSich zpusobu, jak bojovat se zavislosti nejen na mobilu.
Zéasadné nepouzivejte telefon pri jidle a nenoste si ho do postele.

vvvvvv

mobilni telefony. Ke spokojenému zZivotu potrebujeme skutecnou mezilidskou komunikaci, a to je
néco, co nam telefony a komunikace pres internet stejné nikdy nebudou schopny poskytnout.

NAS TIP:

Prectéte si také o dalsim fenoménu dnesni doby - co je to shopaholismus neboli zavislost
na nakupovani a jak s nim bojovat?

Zavislost na internetu

Naduzivéni internetu a zavislost na internetu muze mit vazné dasledky pro zivot jedince, kdy u
studentu dochézi k poklesu studijniho vykonu a neuspéchum a stejné tak k poklesu pracovniho
vykonu a pracujicich. U obou skupin se mohou také objevit vétsi problémy v mezilidské komunikaci,
v partnerském souziti atd.. Specifickym problémem v tomto ohledu jsou ruzné online milostné
avantyry a poméry, kdy se ¢lovék nadmérné vénuje online chatovani, e-mailovani, navazovani
milostnych poméra, naduzivani seznamovacich aplikaci apod..

Nasledky zavislosti na pocitacich a na internetu mohou byt i fyzického razu. Jsou jimi napriklad
bolesti zad, zrakové obtize, pribyvani na hmotnosti.
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Zakladni znaky zavislosti na internetu

 Aplikace nebo hra ma pro uzivatele velky vyznam. Ve chvili, kdy neni pravé online, se objevuje
bazeni, touha byt online, premysleni o hte apod.

e Zmény nalad pri pripojeni k internetu. Zavisli napriklad uvadéji, ze pri spusténi hry pociti klid
a uvolnéni nebo naopak vzruseni.

« Stejné jako u latkovych navykovych latek se postupné zvysuje tolerance

e Objevuji se odvykaci priznaky a abstinenc¢ni priznaky v disledku omezeni nebo ukonceni
aktivity.

« Vys$si konfliktnost v mezilidskych vztazich je zpusobena zanedbavanim svych povinnosti i
blizkych osob, coz je ¢astym zdrojem hadek.

e Vnitrni konflikt v dusledku pocitt rozpolcenosti v rozhodovani se mezi travenim ¢asu online a
jinou aktivitou.
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chovani
Zavislost na pocitacovych hrach

V dnesni dobé jsou pocitacové hry a online hry béznou soucasti zivota vétSiny teenageru. Kazdy,
kdo hraje pocitacové hry, nemusi byt hned zakonité zavisly. O zavislosti na pocitacovych hrach
hovorime v pripadé, kdy se hrani pro zavislého stavéa nejdalezitéjsi ¢innosti a hrani podrizuje své
kazdodenni chovani. Hra uz neni jen zabavou, ale stava se prostredkem uniku pred kazdodennim
zivotem. Prah tolerance se posouva, chorobné zavisly hra¢ musi hrat stale intenzivnéji, prodluzuji se
casy hrani a obsah her je stale vice extrémni. Pri vysazeni hrani se dostavi abstinenc¢ni priznaky -
nervozita, podrazdénost, nékdy i tres a poceni. Zavisly hrac ztraci kontrolu a nedodrzuje casova
omezeni herni doby. Pokusy omezit hrani nebo prestat hrat se nedari. Pratelé, skola, prace a zajmy
ve srovnani se hrou ztraceji na vyznamu. Obtize a konflikty s blizkym okolim se tim jenom vyostruji a
ziskavaji na intenzite.

Zavislost na pocitaci u déti a mladych lidi

Se zavislymi mladymi lidmi i détmi je mozné se setkat ¢im dal tim castéji. Nékteri rodice tomuto
problému vénuji pozornost, jini méné. Pro ty z rodicu, kteri by radi zavislosti na pocitaci svého
potomka predesli, jsou zde nasledujici rady.

e Budte ditéti dobrym prikladem, dité obvykle napodobuje chovani rodice.

e Pri vybéru her mensimu ditéti asistujte, se starsim alespon konzultujte, nékteré hry maji také
nezanedbatelny kladny uc¢inek na vyvoj ditéte, podporuji rozvoj logického mysleni, schopnost
orientace v ruznych situacich, koordinaci o¢i a rukou, koncentraci, planovéni, reSeni problému
a dalsi schopnosti.

e Seznamte se s hrou, kterou vase dité hraje, vSe s nim proberte, dité se musi naucit rozliSovat
fikci od reality.

e Stanovte jasna pravidla, kdy a jak dlouho vase dité muzZe pouzivat pocita¢ a hrat hry a kdy ne.

e Zjistéte, zda hra neni pro dité inikem pred néjakym problémem.

 Vedte dité k tomu, aby si vzdy po urcité dobé hrani udélalo prestavku.

e [ prubézné s ditétem o hre mluvte.

» Zajimejte se s ditétem také o jiné konicky a zajmy.

e Predchazejte tomu, aby se dité nudilo.

* Posilujte zdravé sebevédomi ditéte.

Zpozornéte pokud:
¢ Dité neprimérené zuri na zakladé zdkazu pouzivani pocCitace.
¢ U pocitace travi kazdou volnou chvili.

e Zanedbava skolu, uceni a ostatni aktivity na tkor hrani.
* Je ochotné splnit témeér vse, jen aby si mohlo opét sednout k pocitaci a hrat.

Jedna se o nékteré znaky, které mohou naznacovat, ze pocitac jiz prerostl Vasemu potomkovi pres
hlavu.

Jak svépomoci na zavislost na mobilu nebo pocitaci

Pokud je zavislost nezvladatelna, pak je vhodné poradit se o nejlepsSim mozném postupu
s psychologem nebo terapeutem. Zde je ale nékolik rad, jak se pokusit potize zvladnout svépomoci.



* Naucte se rozeznat spoustéce a vyhybejte se jim.

« Ve chvilich, kdy je to mozné, se odpojujte od internetu, nebudte stale online.

 Odstrante ze zalozek rizikovy obsah.

e Planujte si bezpecné aktivity mimo dosah elektroniky - prochazky v prirodé, sport,
fyzicka prace atd.

e Pred praci na pocitaci si udélejte plan a ten dodrzujte, budete pracovat rychleji a efektivnéji.
Zaroven pouzivejte pocitac¢ pouze k predem danému konkrétnimu ukolu.

« Dalsi moznosti je vyuzivat pocita¢ pouze po pevné stanovenou dobu, napr. 30 minut. Takeé to
zvysi Vasi efektivitu.

 Vyhnéte se i moznym souvisejicim rizikim.

e Vénujte pozornost uspokojovani svych skutecnych potreb jako je jidlo, spanek, dostatek
fyzického pohybu, bezpeci, zdravotni péce, vztahové potreby a prospésné uplatnéni svych
schopnosti.

 Vénujte se dostatecné odpocinku. Odpocaty ¢lovék 1épe uvazuje i odolava pokuseni a ovlada se.

e Naucte se relaxovat.

« Dodrzite-li pocitacovy pust, pochvalte se a odménte se (ovSem néjak jinak nez opét pocitacem).



