Zamysleni reditelky Skoly — ,,socialni Detox”

Vazeni rodice, milé studentky a studenti, mili kolegové,
vazeni Ctenafi,

Pfed ¢asem jsem psala zamysleni na téma ,socidlni heroin“, myslim, Ze ted je pravé ta vhodnd doba
na mé psani. Zitra ¢ekdme novy rok 2026, mame pred sebou obdobi roku 2026. Hojnost vanocnich
svatkl je za ndmi a nastupuje novy rok 2026. Jsou mezi nami i taci, ktefi se na Vanoce netési, protoze
je maji spojené s Zivotni udalosti, ktera uz nikdy nevrati to opravdové stésti a jiskru do oka. Ale doufam,
Ze pro vétsinu z vas to byly svatky kouzelné, tajemné, plné stésti a ocekavani.

Jednou jsem napsala zamysleni nad tim, co to je vlastné ,,socidlni heroin® a dnes bych toto zamysleni
chtéla kousek posunout a to smérem opacnym, ,socialni abstinence” — socialni Detox. Ale nevim, jestli
se mi podafi spravné vyjadrit to, co tim chci fici i kdyz si myslim, Ze to vétsSina z nds tam uvnitr citi.

Socidlni sité maji pozitivni, ale i negativni vlivy na mozek nas vSech a zejména mladych lidi. Ale téch
negativnich vlivl prevaZzuje vice. K pozitivnim urcité patfi podpora socidlniho kontaktu a
sebeidentifikace a podpora zajm.

Pokud bychom si dovolili ,socialni abstinenci” nebo upfesiujici je mozna , digisocidlni abstinenci”,
mohli bychom se |épe soustredit, vSimat se véci kolem nds, vidét , TO“, co bézné v nasich Zivotech
nevidime, protoZe se ndm borti patef neustalym prohlizenim mobilnich telefond a zahlcovani hlavy
informacemi, které vam jsou k nicenu, nebo vas mohou dovést k snizovani sebevédomi, k tomu, Ze se
ma nékdo lépe neZ vy, nebo vypada lépe neZ vy, nebo ma hodné penéz, nebo ... mohla bych
pokracovat. V urcitém véku, to je vék vas, milé studentky a studenti, mizZete podlehnout zkreslenym
informacim, které vas mohou pohiltit natolik, Ze se stavate zavisli na kazdém pipnuti mobilu, chodite
s nim spat, travite na ném ne minuty, ale desitky hodin denné a prehlcujete mozek nécim, co vas
unavuje, vede k nespavosti, nesoustfedénosti a k motivaci k tomu, Ze se vSe mlze pretocit v Uzkosti,
bolesti, deprese, zavislosti.... a pak se vSichni ptaji, z ¢eho to vlastné mate. Ztracite sami sebe, svou

vlastni osobnost, svou sebehodnotu, kterou degraduji socidlni sité v tom méfitku, ve kterém nyniv této
dobé Zijete.

Pokud bychom nasli spolec¢né cestu k socialnimu Detoxu, byla by to velky vyhra. Ale to nikdo za vas
nezafidi, jen vy sami. Chce to urcity fad, disciplinu a odvykani od néceho, na cem jsme zavisli. Ale da se
to zvladnout. Rada ucitel& by moina se mnou nesouhlasila, ale za mé zakaz mobilnich telefond ve $kole
neni dobry napad. Mobilni telefon miZeme pouZivat k vyhledavani fady informaci, ale jsem zastancem
toho, Ze nejdfive musim mit ,TU” znalost, co vlastné chci vyhledat. Nejen vzit mzdovou kalkulacku,
zadat hruby pfijem a ve vtefiné mate informaci o pfijmu cistém. Ale to jesté neznamen3, Ze vite, kolik
proménnych za tim je a Ze tento hruby pfijem jinému ¢lovéku muize v Cistém pfijmu vyjit aplné jinak. A
proc¢??? No protoZe nejdfive musim umét zadat proménné a to je zaklad k tomu, aby mi digisocialni
sité pomohly, ale nemam-li tuto zakladni védomost a znalost, pak se dozvite jen Cislo, ale nic vice.

Proc to vse pisi???



Moc bych si ptdla, abyste omezili socialni sité, abyste si udélali urcity rezim. Ano, je to Usmévné, ja jako
reditelka Skoly pouzivam Nokii 3310, stac¢i mi. Nerusi mé zadné aplikace, nerusi mé nic. Staci mi hovory
a zpravy a téch je za den také dost a vSe ostatni feSim na PC, kde mam také denné 150 sluZebnich
emaill. Neodpoviddm na vsechny, uZ také délam selekci v emailech, které jsou jen opakovanou

sy,

reklamou nebo néjakou nabidkou a kdyZ to provedu, tak se vse zUzZi napf. na 50 daleZitych emaild.

Je potieba si uvédomit, Ze fada z vas studuje Bezpecnostné pravni obor a budete chtit pracovat
v rliznych bezpecnostnich slozkach. Prvni, co udélaji vasi zaméstnavatelé bude to, Ze si vas prolustruji
pres socidlni sité a i to, co vymazete zanechd elektronickou stopu a je to vyhledatelné. Rady z mych
byvalych student(l a studentek uz mi fikala, Ze odesli ze vSech socialnich siti, protoze je to pracovné
omezovala a podobné.

Uvedu nékteré konkrétni priklady. Pro¢ mam resit na Skole kybersikanu? Co to je, proc¢? Je to moje
starost, Zze ddvate na socidlni sité néco, co vas dostane do problému a ja mam byt ta, kdo to rozhodne?
Vzdyt je to naprosto zbytecné.

Negativni vlivy jsou naptiklad :

Kybersikana je vyznamnym problémem, ktery mlze mit vainé dUsledky pro psychické zdravi
mladistvych. Negativni komentare, urazky nebo vyhrlzky na socialnich sitich mohou vést k Uzkosti,
depresim a v extrémnich ptipadech k sebeposkozovani nebo sebevrazednym myslenkam.

Porovnavani se s ostatnimi. Socidlni sité Casto vytvareji prostfedi, kde se mladistvi srovnavaji s
idealizovanymi obrazy ostatnich. Fotografie a prispévky, které zobrazuji ,dokonaly”“ Zivot, mohou
vyvolavat pocity ménécennosti, zavisti a nizkého sebevédomi.

Zavislost na socidlnich sitich. Nadmérné pouzivani socidlnich siti mZe vést k zavislosti, ktera narusuje
béZné aktivity a zdravé socidlni interakce. Mladistvi mohou travit hodiny denné sledovanim obsahu na
ukor studia, spanku nebo osobnich vztah(l. To mize mit negativni dopad na jejich akademicky vykon,
fyzické zdravi a celkovou kvalitu Zivota.

No a ted'jaké jsou z toho vieho dopady:

a) Uzkost a deprese

Vyzkumy ukazuji, Ze nadmérné pouzivani socidlnich siti je spojeno se zvySenymi Grovnémi Uzkosti a
deprese. Neustalé srovnavanis ostatnimi a tlak na prezentaci dokonalého Zivota mohou vést k pocitim
nedostatecnosti a Uzkosti.

b) FOMO (Fear of Missing Out)

FOMO, neboli strach z toho, Ze néco zmeskaji, je béZnym jevem mezi mladistvymi na socidlnich sitich.
Neustalé sledovani aktivit ostatnich m(iZze vyvoldvat pocit, Ze nejsou dostatecné aktivni nebo popularni,
coz muze zvySovat stres a uzkost.

c) Sebevédomi a sebehodnota

Socialni sité mohou ovliviiovat sebehodnotu mladistvych tim, Ze posiluji vnimani vlastni hodnoty na
zakladé poctu ,lajkd” a komentard. Toto vnéjsi hodnoceni mlZe vést k neustalé potrebé potvrzeni a
schvaleni od ostatnich, coZ negativné ovliviiuje vnitfni pocit sebelcty.



No a co doporucit pro zdravé pouZivdni socidlnich siti
a) Nastaveni ¢asovych limit(

Stanoveni ¢asovych limitd pro pouZivani socidlnich siti miZe pomoci omezit zavislost a umoznit
mladistvym vénovat se i jinym aktivitdm. Doporucuje se nastavit konkrétni ¢asové bloky, kdy budou
socidlni sité pouzivat, a dodrZzovat je.

b) Kritické mysleni a medialni gramotnost

Podpora kritického mysleni a medidlni gramotnosti je klicova pro to, aby mladistvi dokazali rozpoznat
a zpracovat obsah na socidlnich sitich. Uceni, jak rozliSovat mezi skute¢nosti a idealizovanymi obrazy,
mUzZe pomoci snizit negativni dopady na psychické zdravi.

c) Vyhledani podpory

Pokud mladistvi ¢eli negativnim dopadlm socialnich siti, je dllezité, aby vyhledali podporu od rodicd,
uciteld nebo odbornikd na dusevni zdravi. Oteviend komunikace o problémech spojenych se socialnimi
sitémi muZze vést k nalezeni vhodnych feSeni a strategii zvladani.

d) Podpora offline aktivit

Podpora aktivit mimo socialni sité, jako je sport, uméni nebo dobrovolnictvi, mize pomoci mladistvym
vyvazit jejich online a offline Zivot. Tyto aktivity poskytuji pfileZitosti pro rozvoj socidlnich dovednosti
a posileni sebehodnoty.

Socidlni sité maji vyznamny vliv na psychiku mladistvych, pficemz mohou ptindset jak pozitivni, tak
negativni efekty. Klicové je nalezeni rovnovahy mezi online a offline Zivotem, podpora kritického
mysleni a medialni gramotnosti, a vyhledani podpory v pfipadé potieby. Efektivni vyuzivani socidlnich
siti mGzZe prispét k osobnimu rdstu a posileni socidlnich dovednosti, zatimco minimalizace negativnich
dopadd je zasadni pro udrzeni dusevniho zdravi mladistvych.

Vazeni rodice, milé studentky a studenti

mate skvélé déti, jsou vase, jsou vdmi vychované a v dobé studia u nas na skole si dovoluji Fici, Ze jsou
i nase, potrebuji vds. Nejsou to déti mé generace, ani vasi generace. Jsou to déti dnesni doby, doby, do
které se narodily. Narodily se do doby socialnich siti, mobil(i, pocitacl, digitalizace, pocitacovych her a
dovoluji si Fici, Ze nékteré z nich nas v téchto oblastech naprosto prevysuji a my za nimi pokulhavame.
Myslim si, Ze uz mdme za sebou dobu, kdy jsme hovofili o vasich détech jako o snéhovych vlockach.
Doba se rychle posouva a ony musi byt odolnéjsi a silné.

Bylo by dobré, kdybychom je dokazali podpofit v tom, Ze by si mohly dovolit socialni ,abstinenci!. Vim,
Ze to neni vlibec jednoduché, ale mné se zd3, Ze ony ty vase déti jsou si toho védomy a nékteré by na
to i pristoupily. Nefikam, Ze vSechny, ale nékteré urcité. Velmi by je to osvobodilo. Osvobodilo by to
jejich mysl, odpocinuly by si, soustredily by se na jiné podnéty a ve findle by byly na sebe i hrdé. Mozek
reaguje na odvykani na socialni sité jako na drogovou abstinenci.

Najit vali k omezeni ¢asu straveného na socidlnich sitich vSak neni snadné. Hlavné kvali mechanismu,
jimZ tato média zasahuji do naseho mozkového systému odmén.



Lembkeova fika, Ze pocitovani ,abstinenénich pfiznakd“, jako je touha po jidle nebo Uzkost, se da
ocekdavat, protoZze mozek se ptizplsobuje nizsi hladiné dopaminu. Pfekonani téchto neptijemnych
pocith vsak umoznuje nasim mozkovym cestdam odmény restartovat se a zastavit cyklus touhy a
konzumace. Nakonec chuté ustanou a bude snazsi preZit den bez neustalych dopaminovych naraz(.
,Jak dny ubihaly, lidé zjistovali, Ze detoxikace je snazsi, nez ocekavali,” fika Woodruffova. ,Jakmile se
dostali do rytmu, vétsina lidi si to uzivala.”

Na konci dvoutydenniho detoxu, kdy byla konzumace socidlnich médii omezena na 30 minut denng,
vétsina Ucastnikd uvadéla vyznamné prinosy pro dusevni zdravi, jako je vétsi dusevni vyrovnanost, nizsi
Uroven stresu a lepsi spanek ve srovndni s obdobim pred studii.

Kromé prepojeni mozkovych drah odmény nds docasna prestavka od socidlnich médii muize primét k
tomu, abychom si Iépe uvédomili svljj vztah k platformam socidlnich médii. ,Tento ¢as miZeme vyuZit
k tomu, abychom udélali krok zpét a Iépe si uvédomili, co [na socidlnich sitich] déldme a zda ndm to
k nécemu je,” fikd Woodruffova. ,Véci jako jestli stihnu vSechno, co potfebuji za den udélat, nebo jestli
kvlli socidlnim médiim pfichazim o osobni interakci.”

Udrzovani rovnovahy pti pouzivani socialnich médii

Po obdobi detoxikace je dlleZité vytvofit si ochranné zabrany, abyste se vyhnuli opétovnému upadnuti
do nutkavého nadmérného konzumu, fika Lembkeova. ,,Doporucuji vytvofit si fyzické nebo mentalni

“ o vrs

bariéry mezi ndmi a socidlnimi médii,” fika. ,Napfiklad nenechavat telefon v loZnici nebo vypnout

notifikace.”

Nahrazeni rychlych dopaminovych zasahl méné okamzitymi druhy uspokojeni muze také pomoci
udrzet drahy odménovani mozku v rovnovaze. ,Zdravé zdroje dopaminu obvykle pfichazeji s praci
predem,” Fikd Lembkeova a uvadi priklady, jako je hra na hudebni nastroj nebo vafeni, ,kdyz se
vénujeme cinnostem, které vyZaduji naSi pozornost, nd$ mozek uvoliuje dopamin s urcitym
zpozdénim, coZ udrzuje celkovou rovnovahu v rovnovaze.”

Zavérem odbornici doporucuji naplanovat si obdobi detoxu od socialnich médii v prbéhu celého roku,
aby se udrzelo vyvaZzené pouzivani socidlnich médii. ,Socialnich médii se nemizeme zbavit Gplné,” fika
Woodruff, ,ale obcasna prestdvka nam miiZze pomoci resetovat se a zhodnotit, jak tyto platformy
pouzivame a jak se diky nim citime.”

Mili ¢tenari,

Pokud jste to docetli az sem, jsem vam zavdzana a pevné doufam, Ze toto ¢teni nékomu utkvi v hlavé
a bude o tom premyslet. Necekdm zazraky, nechystam se délat zakazy, ale odvykani od cehokoli
potfebuje rezim, rad, sebeuvédoméni a pevnou vili. A to nejde udélat lusknutim prstd. Je to obtizné,
ale pro nékoho snadné.

Pro mé, to bude vroce 2026 od vas nejvétsi darek, pokud na tom zaénete pracovat a uzdravovat
postupné své Uzkosti, deprese,strach a zaCnete sami nad sebou vitézit a bude nardstat vase
sebehodnota.

S Uctou a pranim vseho jen toho nejlepsiho pro vas pro vsechny v novém kalendarnim roce 2026

VazimsivasIL©



