MUJ ZIVOT V POCITACI
Clanek k projektu

Prevence zavislosti na internetu a pocitacovych hrach u studenti CVUT
Centra informaénich a poradenskych sluzeb CVUT v Praze

Fenomén dnesni doby je byt neustale k dispozici. Online jsme kdykoliv a kdekoliv a vS§echny
funkce, které potiebujeme, se mohou skiyt jen v jednom malém piistroji. Zivot bez piipojent si
mnoz{ neumf jiz ani pfedstavit a bez chytrého telefonu by nedokazali normalné Zit.

Chytry telefon nas provazi zivotem takzvané 24/7, 365 dni v roce. V telefonu mame kalendat,
praci i zabavu a diky chytrym aplikacim si muzeme sledovat i zivotni funkce, Zeny cyklus, pocet
krokd, co jsme usli, pocet kalorii, co jsme snédli a kolik kalorif si mizeme jesté dnes dovolit, jak
kvalitné a dlouho jsme spali a kde vSude jsme se pohybovali - prakticky vSe v jednom. Jsme
neustale pfipojeni. Takzvana hyperkonektivita v§ak s sebou pfinasi mnohé nastrahy.

Technika jde velice rychle dopfedu, ale lidska psychika se takovym tempem nevyviji a ne kazdy
ma schopnost se adaptovat. Je naro¢né zvladat vse, co si moderni doba zada a u mnohych jedinca
nasledkem prfetizeni z velkého mnozstvi informaci vznika fada psychickych problému a objevuje
se napifklad textofrenie neboli neustalé kontrolovani telefonu v oc¢ekavani, ze pfijde néjaka
zZprava.

Mezi nejohrozenéjsi skupinu uzivatelt patii déti a mladistvi, ktefi se do svéta modernich
technologii narodili a ty jsou tudiz nepostradatelnou soucasti jejich Zivota. Na vysoké skole se
nyni nachazi studenti, kteff jiz vétsinu svého zivota s modernimi technologiemi stravili, a kdyz se
podivame na Ceské vysoké ucen{ technické v Praze, jak uz nazev napovida sam, studuji zde
pfevazné technici, ktefi maji k modernim technologiim pfeci jen o néco blize nez vétsina
populace.

V Centru informacnich a poradenskych sluzeb CVUT vznikla i na zdkladé zkugenosti se studenty
v poradnach obava, Ze zavislost na internetu a pocitacovych hrach trapi vétsi mnozstvi studentd,

nez by bylo zdravo. Vznikl proto projekt Prevence zavislosti na internetu a pocitacovych hrach u
studenta CVUT.

Byl spustén test zavislosti, kde muze student zjistit, zda je zavisly ¢i nikoliv (test je mozné udélat

na adrese www.cips.cvut.cz/test-zavislosti). Vznikla internetova poradna pro ty, ktef{ zatim
nechtéji vyjit ze znamého prostied{ internetu, ale radi by si o své situaci povidali s odbornikem.
Pisemné¢ mohou studenti konzultovat problematiku zavislosti na pocitaci a pocitacovych hrach

s psycholozkou PhDr. Petrou Vondrackovou, Ph.D. z Kliniky adiktologie, 1. 1ékatské fakulty,
UK v Praze. Osobn¢ mohou studenti kdykoliv pfijit do Centra informaénich a poradenskych
sluzeb CVUT, kde vizdy naleznou vstiicné poradce, kteif jsou ochotni se jim individudlng
vénovat. Individualni pomoc poskytuje poradkyné pro osobnostni rozvoj Eva Helebrantova a
dale jsou v Centru nabizeny razné zajmové akce, seminafte, pfednasky a dilny, ve kterych mohou
studenti najit alternativu k sezeni u pocitace.

Diagnosticky test se sklada z 6 otazek, na néz respondent odpovida vzdy bud’ ,,ne®, ,,nckdy* ¢i
,»casto®. Podle poctu opovédi ,,casto® na jednotlivé otazky je zjiSténa mira zavislosti respondenta
na internetu a pocitacovych hrach. Pokud respondent odpovi ,,casto” na dvé a méné otazek, je


http://www.cips.cvut.cz/test-zavislosti

povazovan za nezavislého, pokud odpovi ,,¢asto na tfi az pét otazek, povazujeme jej za
inklinujictho k zavislosti na internetu a pocitacovych hrach a fadime ho do skupiny ,,rizikovych®,
v ptipadé, ze odpovi respondent na vsech 6 otazek ,,casto®, je klasifikovan jako zavisly na
internetu a pocitacovych hrach.

Tabulkové zobrazeni zptisobu vyhodnoceni testu je nasledovné:

Pocet odpovédi ¢asto | Vysledek

Nezavisly/a

Nezavisly/a

Nezavisly/a
Rizikovy/4
Rizikovy/4
Rizikovy/4
Zavisly/4
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Tabulka ¢. 1

6 testovych otazek zni takto:

1. Zanedbavate v posledni dobé opakované¢ Vasi rodinu, pratele, praci, studium ¢i zajmy
kvali ¢asu, ktery travite na internetu nebo hranim Vasi oblibené pocitacové hry?

2. Byl/a jste opakované neuspésna ve snaze kontrolovat, omezit nebo pferusit cas, ktery
travite na internetu nebo hranim svych oblibenych pocitacovych her?

3. Piihodilo se Vam, ze jste se citil/a po psychické i fyzické strance neptijemné (slabost,
neklid, podrazdéni, nevolnost), poté, co jste se pokusil/a omezit ¢i ukoncit uzivani
internetu nebo Vasi oblibené pocitacové hry nebo jenom pfi pomysleni, ze byste se o
néco takového pokusila?

4. Travite na internetu nebo hranim pocitacovych her v posledni dobé¢ stale vice casu?

5. Vénujete v posledni dobé opakované vétsinu nebo velkou c¢ast Vaseho ¢asu myslenkam o
aktualnim, minulém nebo budoucim déni/aktivitich na internetu nebo ve Vasi konkrétni
oblibené pocitacové hie?

6. Pouzil/a jste v posledni dobé opakované internet nebo svou oblibenou pocitacovou hru
jako zpusob uniku od Vasich aktualnich problému nebo jako prostfedek ke zbaveni se
$patné nalady?

Test zavislosti je anonymni, data z n¢ho ovsem byla sbirana od kvétna 2015 do prosince 2017, za
tu dobu si test udélalo 4 631 studentt vech fakult a Gstava CVUT v Praze. Z celkového poétu
23 438 studentti na CVUT v Praze pak test udélalo téméf 20% viech téchto studentt. Vysledkem
bylo zjisténi, Ze 85% studentd CVUT je nezavisljch, 11% patii do rizikové skupiny a 4% ze viech
otestovanych studentu je zavislych na internetu a pocitacovych hrach. Na vysledky tohoto testu
se pak muzete podivat v nasledujicim grafu:
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Utast na jednotlivjch fakultach/Gstavu vzhledem k poétu studentd na fakulté je moZno porovnat
v tomto grafu:

Otestovani studenti vzhledem k poétu studentd na fakulté/dstavu
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Za negativni vysledek je povazovan nejen verdikt ,,zavisly/a“, ale i ,,rizikovy/a*, proto

v nasledujicim grafu muzete shlédnout sloupové vyjadfeni souctu téchto dvou negativnich
vysledkti v porovnani s vysledkem pozitivnim, ktery znazornuje vSechny studenty, kteff jsou
nezavisli.
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Aby byla data 1épe porovnatelna napfic fakultami a istavem a byl bran v potaz pocet studentt
studujicich na fakulté a z nich pocet studentt, kteff vyplnili test, v nasledujicim grafu muzete vidét
procentudlni vyjadfeni zavislych + rizikovych studentt a studentu nezavislych.
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Graf zobrazuje velmi alarmujici vysledek pro Fakultu architektury (FA), kde zavislych a
rizikovych studentt je témet 30%, avsak musime upozornit, ze test zavislosti je volné ptistupny
na webovych strankach Centra informacnich a poradenskych sluzeb CVUT a vybér



fakulty/ustavu zavisi ¢isté na respondentovi a pokud ¢lovék chee jit ihned k testovani, klikne
vétsinou hned na prvni moznost, kterou je pravé FA. Redlny vysledek pro studenty této fakulty
tak nemusi byt tak alarmujici, jak vypada.

Pokud porovname pouze negativni vysledky napti¢ fakultami/dstavy a vime, ze vysledky fakulty
architektury mohou byt zkreslené, v zavésu s negativnim vysledkem pfichazi Fakulta
elektrotechnicka s 14,32% zavislych a rizikovych studentu, dale pak Fakulta jaderné a fyzikalné
inzenyrska s 11,36% a Fakulta informacnich technologif s 11,34%. Poté Fakulta dopravni

s 10,76%, Masaryktv ustav vyssich studii s 10,67%, Fakulta strojni s 10,48%. Nejlépe pak vychazi
vysledky u Fakulty stavebni a Fakulty biomedicinského inzenyrstvi, kde zavislych a rizikovych
studentu je do 8% ze vSech studentd, co si udélali test.

Zobrazen{ téchto vysledku je mozno shlédnout na nasledujicim grafu:
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Celkové vysledky potvrdily domnénku, ze zavislost na internetu a pocitacovych hrach je u
studenti CVUT v Praze pomérné rozséhly problém, z celkového poctu otestovanych studenti
patfi do rizikové skupiny nebo skupiny zavislych studentt celych 15% vsech studentt, pocetné se
pak jedna o 685 osob, ktef{ maji realny problém.

Studentim, ktef{ si test udélali a skorovali vyznamné v Sesti zakladnich kritériich diagnostického
testu, byl oznamen vysledek, Ze je u nich velmi pravdépodobné, ze trpi zavislosti na internetu
nebo pocitacovych hrach a jejich chovani vykazuje rysy zavislosti proto by pro né bylo prospésné
omezit traveni ¢asu na internetu nebo s pocitacovou hrou a zaroven jim bylo Centrem
informacnich a poradenskych sluzeb CVUT nabidnuto nékolik moznosti podpory jako
internetovou poradnu vedenou psycholozkou, prostiedi CIPS s bezpecnym a diskrétnim
prostredim, kde jsou vstiicni poradci ochotni se studentim vzdy individualné vénovat, osobni
konzultace s poradkyni pro osobnostni rozvoj Evou Helebrantovou, diskuzni férum, kde se
mohou podélit o své zkusenosti s informacnimi technologiemi a vzajemné se inspirovat, jak

s nimi zit v souladu a jak je spravné vyuzivat a pravidelné pofadané akce Centra informacnich a
poradenskych sluzeb CVUT (CIPS), které mohou byt vhodnou alternativou traveni volného ¢asu.



V prubéhu celého akademického roku jsou v CIPS poradany seminafe, besedy, dilny (hudebni a
dramaticka), vytvarné kurzy, pfednasky pro vsestranny rozvoj (studentské) osobnosti. Program
akci studenti naleznou na webovych strankach CIPS http://www.cips.cvut.cz/akce.

Projekt Prevence zavislosti na internetu a pocitacovych hrach bude spustén natrvalo na
webovych strankach CIPS http://www.cips.cvut.cz/prevence-zavislosti a test si mize kterykoliv
student CVUT udélat kdykoliv online z pohodli domova a nalézt moznosti, jak s vysledkem testu
pracovat dale.

Za tym Centra informaénich a poradenskych sluzeb CVUT v Praze zpracovala
Ing. Tereza Pekafova
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