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Predmluva

Konektivita dnes pronikd do vSech ob-
lasti naseho byti. Technika nédm umoz-
nuje délat véci, které by pied deseti lety
byly nemyslitelné. Také se zcela zménilo
mnoho véci, které historicky tvofily za-
klad toho, jak jsme Zili a vzdjemné se
ovlivhovali, coz stdle nepfiznivéji plisobi
na ty nejdulezitéjsi a nejzdkladnéjsi ob-
lasti naseho Zivota.

Mé dospivani probihalo v obdobi pred
mobilnimi telefony a internetem. Kdyz jsem
se chtéla s nékym setkat, museli jsme si za-
volat na pevnou linku, abychom to napld-
novali. Kdyz jsem se chtéla na néco zeptat,
musela jsem s nékym doopravdy osobné
nebo telefonicky mluvit. Pro posildni do-
pis¥, pohledd a pozvdnek jsme pouzivali
LSnedi postu”. Neméli jsme svét na dosah
ruky, ale byli jsme zapojeni do kazdoden-
niho Zivota, protoZze nasi pozornost nic
nerozptylovalo.

Digitdini technologie mi ve své rané po-
dobé umoznovaly mnoho véci. Poskytovaly
zcela novou fadu Zivotnich moznosti, které
dovolovaly pracovat odkudkoli. Ve snaze
najit to nejlepsi pro kvalitni Zivot jsem se
mohla pfestéhovat z londynské metropole,
kde jsem vyrostla a stravila pocdtek svého
dospélého Zivota, na idylické venkovské
sttedomorské pobrezi Costa Brava v sever-
nim Spanélsku. V dobdch pted chytrymi
telefony a bezdrdtovym internetem jsem
se k siti pfipojovala pomoci ADSL kabelu,
takze jsemn mohla pracovat v byté umis-
t&ném v odlehlych kopcich obklopenych
nekonecnymi lesy, za nimiz se mote proli-
nalo s oblohou. Dokonald rovnovdha mezi
Zivotem a praci? Spinéno.

Vedle prdce na zakdzkovych projektech
pro své klienty jsem byla obklopena nedo-
t¢enym prostiedim pfirody, kterd na mé pu-
sobila jako katalyzdtor pro hleddni hlubsiho
vyznamu a smyslu svého Zivota i prace. Ale
néjaky ¢as to trvalo. Zpoc&datku jsem tam sice
fyzicky pobyvala, ale psychicky jako bych
byla Uplné nékde jinde.

Byt nékde doopravdy pfitomnd znamenalo
propojit se s jednotlivymi rocnimi olbdobimi,
naucit se jména rdznych typd vétrd, roz-
poznat cykly mésice a vnimat neustdle se
ménici mote. Jak ,byt”, jsem nakonec ob-
jevila na frzich mistnich zemédélct. Tam
jsem se naucila ocenit krdsu nedokonalosti,
nddheru pokiiveného rajcete i skutecny vy-
znam slova pomaly. Musela jsem pfijmout
novy rytmus - takovy, ktery nemd predem
stanoveny &asovy limit. Cekat dvacet mi-
nut na ndkup ovoce bylo prost& normdini.
Ve fronté spolu vsichni miluvili a chtéli se
podélit o své pfibéhy. Byla jsem na daném
misté v danou dobu a ¢ekala, oz si kou-
pim své nedokonale tvarované sezdnni
produkty. Tehdy jsem se opravdu propojila
s fim, kde se nachdzim, a zacala jsem oce-
novat viechny momenty a prozitky, na kte-
rych opravdu zdlezi.

Ale mé nové nalezené propojeni se Zivotem
mélo byt vazné ohrozeno prichodem chyt-
rého mobilniho telefonu. Najednou jsem
nemusela byt ve svém byté u notebooku,
abych mohla pfijimat e-maily a posilat
projekty klientdm, protoZe jsemn mohla byt
mobilni. Byla jsem volnd. Mohla jsem ziskat
pfistup k informacim kdekoli. Bylo to jako
Zjeveni a zcela mi to zménilo Zivot. Ackoli
je chytry telefon nepochybné neuvéfitelny



ndstroj, zacala jsem si pomalu uvédomo-
vat, Ze mit pfistup ke svétu piimo na dlani
také znamend, Ze svét md pfistup ke mné.
Moje euforie z moZnosti byt pfipojend kdy-
koli a kdekoli se zacala vytrdcet a nahro-
zovala ji vysilujici zavislost na pripojeni vzdy
a viude.

Ackoli jsem byla digitainé ve spojeni, zacala
jsem se citit ¢im ddl vice osobné odpojena
od svého okoli, protoze mUj virtudini Zivot
mi neposkytoval Z&ddnou opravdovou hod-
notu. Poskytoval hodné Sumu, ale uz jsem
nenachdzela viastni melodii a rytmus svého
kazdodenniho Zivota. Vzhledem k tomu, Ze
jsem Zila v prostifedi, které je povazovdno
za dokonalé Uutocisté (,off-grid” - misto,
kde se mohou konat vikendové ,digitaini
detoxikace”), uvédomila jsem si, ze tento
problém neni jen Cisté méstsky. Jde o roz-
siteny problém, ktery vyzaduje univerzdiné
funk$ni feSeni. MUj problém byl osobni
a svedl meé z cesty. Uvédomila jsem si, ze to,
co pro mé zpocdtku bylo zivotné dulezité,
mé zacalo dusit. Moje digitdini zAvislost se
stala zvykem. Naucila jsem se vyhybat se
vécem a neustdle se rozptylovat, coz mi
umoznovalo vyhybat se i sama sobé. Spolé-
hdani na digitaini zafizeni uz mUj Zivot naddle
neobohacovalo, ale naopak ho to oviddio,
aniz by mito vlbec doslo.

Peclivé jsem zhodnotila svou situaci a zjis-
fila, ze i kdyz jsem byla obklopena ndd-
hernou pfirodou, zila jsem zredukovany,
nadmiru fizeny digitdini Zivot, kde nic ne-
bylo komplikované, chaotické nebo emo-
tivni. Uvédomila jsem si, Ze na delsi dobu
potifebuji odstup od digitdinich informaci,
abych byla schopnd najit zplsob, jak byt
tady a ted’ a vrdtit se k sobé. Musela jsem
prestat zit jen ve své hlave. Moje télo touZilo

po pozornosti a mé smysly frpély nedostat-
kem vjemu. Proto jsem se rozhodla, ze se
ve svém zivoté budu snaZit najit zplsob,
jak obnovit ,digitdini a analogovou” rovno-
vdhu, abych mohla sv{j digitdini svét znovu
ovlddat a aby on neoviddal mé.

Digitdini detox je vysledkem rozsdhlého vy-
zkumu a osobnich zkusenosti, které pohd-
nély moji cestu z Londyna pres venkovské
kopce Costa Brava az do ulic metropole
New Yorku. Ve snaze objevit optimdini zp-
sob, jak vytvofit novy digitdini protokol, jsem
se setkala a konzultovala s inspirativnimi
profesiondly i jednotlivci, ktefi se mnou sdi-
leli své jedinec¢né pohledy na zachdzeni
s digitalnim pretizenim. Digitdini detox je vy-
sledkem toho, co jsem objevila na své cesté
pfi hleddni nové digitdini cestovni mapy,
kterd ndm umozni obnovit zcela jednotnou
online a offline Zivotni rovnovdhu a znovu se
spojit s podstatou Zivota.

Orianna Fieldingova



Uvod

Jste pfipojeni 24 hodin denné, 7 dni v tydnu?

Technika a média oviddaji nase Zivoty
jako nikdy pfedtim. Stdle vice pocitujeme,
Ze se topime pod elekironickym vodopd-
dem piichozich e-mail, textovek a chatu.
Potykédme se s dusledky neustélé zaplavy
digitdlnich dat a uvédomujeme si, jaky
dopad na v§echny oblasti Zivota ma fakt,
Ze jsme pfipojeni 24 hodin denné, 7 dni
v tydnu.

Zijleme v kultufe oviddané digitainim pre-
bytkem. Mnozi z nds, i kdyz jiz trpi digital-
nim pfetfizenim, trvale vyhleddvaji dalsi
informace. Jsme pohdnéni Uzkosti, Ze néco
prosvinneme nebo hif - Ze nds nékdo z né-
¢eho vynechd. Tento pocit se oznacuje jako
strach, Ze ndm néco unikne: FOMO - Fear

of Missing Out.

Stejnd technika, kterd ndm umoznuje di-
gitdini pfipojeni, mdze byt ve skutecnosti
zodpoveédnd za nase odpojeni od skutec-
ného zivota. Zatimco se diky nasemu spo-
jeni s globdlni digitdini komunitou mizeme
citit posilnéni, velmi Casto kvali stejnému
digitélnimu spojeni pfichdzime o prozivani
opravdovych propojeni s lidmi v naSem
bezprosttednim okoli. Kdyz se zabyvdme
Loffline”  aktivitami ve skutecném Zivote,
dochdzi Easto k jejich preruseni kvili upo-
zormeénim mobilnich zafizeni, kterd vyZzaduj
nasi pozornost.

Studie ukazuji, Ze kvlli nedostateCnému
opravdovému lidskému propojeni mdze byt
nadmeérmné digitdini pfipojeni zodpovédné
za vznik pfiznak’ deprese a socidini Uzkosti.
Zatimco digitaini Zivot oslavuje konektivitu,
bez skutecného smyslu a propojeni nase

opravdové Zivoty nemaji zadné ukotveni,
z&dny zdklad, na kterém by se dalo stavét.

Digitdini pfetizeni se rovnéz projevuje dal-
§im vedlejsim pfiznakem. UmoZnuje ndm
Uspésné se vyhybat traveni ¢asu sami se
sebou. Pfijali jsme digitdini ndstroje konek-
tivity, Sumu a aktivity a vyuzivdme je jako
novy zpUsob, jak Zit virtudini Zivot namisto
toho skutecného. Je to jako novd verze hry
Second Life pro skutecné lidi.

Opravdu existuje néco jako prilisnd zavislost
na elekironickych zafizenich. Tato z&vislost
nardstd a je ovéfena jak Iékafskymi vyzkumy,
tak statistikami, které ukazuji nardstajici vy-
skyt poruchy zdvislosti na internetu (IAD =
Internet Addiction Disorder). Jednoznacné
jde o silici problém, ktery jen tak nezmizi,
dokud si lidé neuvédomi, Ze jde o poruchu,
kterou je tfeba 1éc¢it. Randi Zuckerbergovd,
byvald $éfka marketingu spolecnosti Face-
book, neddvno sama prohldsila, Ze je cas
na ,digitdini detox”. O mobilnich telefonech
hovofi jako o Uzasnych ndstrojich, ale z&ro-
ven zdUraziuje, ze ,my viastnime nase zafi-
zeni, ne ona nds”.

Ndsleduje seznam dvandcti nejcastéjsich
varovnych signdll digitdiniho pretizeni. Po-
kud u sebe pozorujete vic nez $est z popsa-
nych pfiznakd, mze to znamenat, Ze je Cas
podstoupit digitdini detox a restartovat svij
Zivot.



pfiznaku
digitdlniho
pretizeni

Kdyz rano vstanete, jako prvni zkont-
rolujete svoje mobilni zafizeni. V noci
se budite, abyste zkontrolovali zpravy,

a pravidelné pouzivate néjaky typ mo-
bilniho zafizeni v posteli.

Prerusujete aktivity s jinymi lidmi, jen
abyste zkontrolovali e-maily nebo so-
cidlni sité.

Kontrolujete svlij mobil, zatimco jste
s ostatnimi na jidle.

Narazite do lidi, protoze svou pozor-
nost vénujete mobilu namisto toho,
abyste se divali na cestu.

Travite minimum éasu venku, malo-
kdy si davate pauzu a ¢asto jite u své-
ho pracovniho stolu.

Je pro vds tézké dokongéit ukol, pro-
toze praci ¢éasto prerusujete tim, Ze
kontrolujete e-maily nebo surfujete
na internetu, kde opakované v kratkém

s

¢ase prohlizite jedny a ty samé stranky.

Vasi pozornost ¢asto néco rozptyli,
a to i mimo online svét. Je pro vas tézké
pIné se soustredit na jednu véc. Pripa-
da vam nemozné oprostit se od svych
sklonu délat vice véci najednou.

Travite malo éasu s prateli. Radéji
jste online, nez abyste §li ven. S lidmi
radéji komunikujete pres Skype nebo
Facebook, nez abyste se s nimi setkali,
i kdyz ffeba dotyény bydli nedaleko
v@s.

Kdyz travite ¢as se svou rodinou, vét-
sinou jste zalezli ve svém pokoji u moni-
toru. Casto véam pripadd, ze jeden mo-
nitor ani nezviada pokryt vSechny vase
potieby.

Hojné pouzivate mobilni zafizeni
k zabaveni ditéte, misto abyste s nim
mluvili, zpivali mu, hrdli si s nim nebo
mu cCetli.

Pfipojujete se online a pouzivate
mobilni zafizeni, kdyz se citite vystreso-
vani nebo se chcete vyhnout nepfijem-

nému Ukolu. Pouzivate internet jako
zpusob Uniku od problému.

Chcete prestat pouzivat sviij mobil,
ale je to pro vés nemozné. Zkouseli jste
opakované, ale nelUspésné ziskat koni-
rolu nad pouzivanim internetu.
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Zijeme ve skuteéném,
nebo online svetée?

Jsme zahlceni digitainimi informacemi. Pfi-
hlasujeme se k odbéru riznych newslettert
a nase e-mailové schrdanky jsou pIné nevy-
Zadané posty. Nejen, Ze musime informace
zpracovdvat, ale vét$ina pfichdzejicich in-
formaci od nés vyzaduje néjakou formu in-
terakce nebo odpovédi. Travime zvysujici
se mnozstvi ¢asu online jen proto, aby-
chom zviadli prival informaci ze vSech
stran. NG$ éas neni produktivni, neustdle
kontrolujeme, spravujeme a odpoviddme
na e-maily, SMS a pfispévky na socidlnich
sitich, takZe na skuteény Zivot uz nam toho
moc nezbyva.

Vypadd to, ze nasim nejddlezitéjsim dopln-
kem se stalo digitdini zafizeni. Tr&vime stdle
vice Casu s chytrymi telefony nez s kymkoli
nebo &imkoli jinym. Lidé, se kterymi bychom
chtéli ¢as travit, jej vénuji prosttednictvim
malého displeje jinym lidem.

RedIné rozhovory se stdvaji vyjimkou a jsou
nahrazovdny neosobni komunikaci pres
SMS nebo e-maily, kde se emoce oprofi
zméndm ténu hlasu pfi skutecnych kon-
verzacich vyjadfuji pomoci interpunkenich
znamének nebo smgajlikd. Rozhovory se
nahrazuji ziednodusenymi Uryvky konver-
zaci. Tim, jak komunikujeme méné, moznd
dochdzi k riziku, Ze i na$e pocity se stanou

zkratkovité.

Stand-up komik Louis CK ve svém proslulém
rozhovoru v pofadu Lafe Night with Conan
O’Brien tekl: ,Je potfelba naucit se prosté byt
sdm sebou, a ne jen pofdd néco délat,” &imz
zahrdl na strunu soucasné doby a video s roz-
hovorem se na YouTube stalo virdlem. Podle
n& ndm mobily kradou schopnost jen tak

nékde sedét. Jeho poselstvi je jasné. Prosté
jen pottebujeme sedét sami se sebou a byt
Nesmime se vyhybat pocitdm tim, Ze odve-
deme svou pozomost do digitdiniho svéta.
Je to soucdstitoho, jak byt Clovéekem. Zdd se,
Ze uhodil hfebicek na hlavicku - na YouTube
tento rozhovor vidélo 7 milidnd lidi. (http://
www.youtube.com/watch?v=5HbYScltf1c)
Jonathan Safron Foer ve svém ¢lanku ,Jak
nebyt sdm” pro New York Times napsal:
JTechnika slouzi k propojovdni, ale podpo-
ruje vzdalovdni se.”

S technikou mdme slozité a nevyjasnéné
vztahy. Na jednu stranu ndm néco umoz-
Ruje, na druhou stranu ndm to odepird. Dé-
[dme diky ni véci, o kterych bychom pred
deseti lety ani nesnili, ale taky ndm bere
vé&ci, které jsme déldavali po staleti, obzvidste
ovliviuje zdklady toho, jak byt clovékem.
Ve snaze udrzet krok s rychlosti nového tech-
nického vyvoje hleddme rovnovdhu mezi
nasi emodni inteligenci a spole¢enskym roz-
vojem. Nevyvdazenost mezi digitdinim a sku-
te¢nym Zivotem zpUsobuje, Ze se citime
Uzkostlivi, neschopni a paradoxné izolovani.
Zdd& se to byt pfiznakem hlubsiho odpojeni.
Prestoze digitdini propojeni na jedné strané
vyvoldvd pocit, Ze jsme spojeni, ve sku-
tecnosti ndm neprospivd. Je to jako jist
v rychlém obc&erstveni, kde jidlo obsahuje
spoustu kaloril. Docasné ndm to poskytne
pocit plnosti, ale ve skutecnosti nezisk&ime
plnohodnotnou vyzivu. Jako lidské bytosti
chceme prozivat emoce tvaii v tvdr, ne pro-
sttednictvim digitdiniho filtru, Chceme se
dotykat, citit a skute¢né se spojit.

| prfesto, ze digitdini pfipojeni negativné
ovliviiuje mnoho oblasti naseho Zivota, no-
stifuje ndm také novou podobu kontinuity.
Mit obsah svého osobniho digitdiniho svéta
na dlani, at uz jsme kdekoli, kamkoli jdeme,



je pro nds Utéchou. Jako Zelva nesouci svyj
domov na zddech nosime nds spolecen-
sky i pracovni Zivot, fotky, pozndmky, videaq,
blogy a pfispévky pofdd pfi sobé. Takze
v kone¢ném dusledku, bez ohledu na to,
kde jsme fyzicky v rediném case, nds digi-
taIni Zivot zUstdva neustdle s ndmi, mimo
nds rediny kontext, zkusenost nebo umisténi.

,Je to jako jist
v rychlém obcerstveni,
kde jidlo obsahuje spoustu
kalorii. Do¢asné ndm to
poskytne pocit plnosti, ale
ve skuteénosti neziskdme
plnohodnotnou vyzivu.”

Prifadite si k e-mailu
zalozku nebo cloveka?

Zijeme vefejné a prezentujeme upravenou
verzi sebe sama. Mdme radost z tisicl vir-
tudinich prdtel, s nimiz jsme digitdiné propo-
jeni, ale s kolika skute&nymi pidteli jsme se
posledni dobou spaojili nebo s nimi miuvili,
aniz bychom pouzili Snapchat, FaceTime
nebo Skype? Neustdle zapasime s tim, aby-
chom zUstali v kontaktu jak s nasi skute¢nou
rodinou, tak s nasi digitdini rodinou pres
Facebook, Twitter, Instagram, Snapchat,
Tumblr, Vine a Pinterest, kde viechny infor-
mujeme o tom, co prave zazivéme. Ve sku-
tecnosti studie ukdzaly, Ze nase redind
zkusenost se socidinimi sitémi vytvaii novou
formu socidini izolace.

1

Vétsina z nds md digitdini vrstvu, kterd pre-
kryvd nd§ kazdodenni Zivot a informuje
o ném. Technika je také zodpoveédnd za od-
stup a odlouc¢eni mnoha z nds od rediného
Casu a rediného Zivota. Je pfirozené vidét
skupiny lidi s modfe ozdfenymi tvdaremi,
ktefi jsou fyzicky spolu na stejném miste,
ale vsichni se divaji do chytrych telefont
namisto toho, aby se spolu bavili. Ztréta
opravdového spojeni a komunikace a né-
hrada socidinimi sitémi, textovymi zprdvami
a dalsimi formami digitéini komunikace
z nds déld méné myslici, méné doopravdy
propojené a méné pravdivé lidi. Chceme-li
sdilet nase skutecné J&, je zapotiebi vice
nez sdilet obrdzky a posilat zprdvy. Pro bu-
dovdni skute¢nych vztahd potfebujeme po-
chopit, kym doopravdy jsme. Je to proces
a ten zabere urcity ¢as.

Problémy nastanou, kdyz vice &asu zo-
¢neme travit komunikaci digitdini nez tou
tvaifi v tvar a kdyz se aktivné rozhodneme
nahradit pfilezitosti pro redinou komunikaci
v rediném case digitdinimi zprdvami.

Pamatujete si pavodni_
vyznam slov ,.to se mi libi*
a ,,sdilet*“?

Kdy doslo k bodu zlomu a technika vytvo-
fend ke zjednodu$eni Zivota a komunikace
pfevzala veleni? Kdy se stalo pravidlem sdi-
let vefejné viechno z nasich soukromych
Zivotd s virtudinimi prateli a odbérateli
na raznych socidlnich sitich? Co se stalo
s casem a soukromymi zivoty, které jsme pro-
Zivali s prateli, rodinou a nejbliz§imi a které
jsme opravdu chtéli sdilet a védét o nich?
Kdy se nase opravdovd pidtelstvi dostala
na druhou kolej a zacali jsme upfednostio-
vat online pratele na socidlinich sitich?
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Méné je vice
Jedna z mych klientek zmiriovala samotu a odcizeni, které po-

cifovala, i kdyZ méla manzela, déti, rodice a stovky pfatel na Facebooku.

,Pamatuju si, Ze kdyZ jsem byla miadd,” fikala, ,mluvila jsem se svymi prateli o viem.
Citila jsem jejich blizkost a podporu. Ted'fo vypadad, Ze se kazdy vyporadava s obtiznymi
situacemi sam, a pak od néj uslysite prikrdslenou verzi toho, co se viastné stalo.”

Podélila jsem se s ni o svij ndzor na mnoZstvi pidtel na Facebooku. Mit stovky pidtel vypadd idediné,
ale ve skutecnosti nam to brdni zaZivat opravdovou blizkost. Ukazujeme opatrné a upravené verze nds
samotnych a nasich Zivota tak, jak si myslime, Ze je ostatni budou schvalovat. A tak jsou celé kupy skutec-
nych, chaotickych a komplikovanych lidskych emoci a zazitkG uzamdceny uvniti nds do krabic oznacenych

jako ,pro verejnost nevhodné”,

Vede fo k tomu, Eemu fikdm ,hanba, tajemstvi, osaméni”. Psychologickd past, v niZ citime, Ze nékteré emoce
a problémy, jako napriklad vztek, selhdni, zavist, beznadéj nebo potykani se s tézkou situaci, jsou neakcep-
fovatelné, a tak je zachovavdame v tajnosti. Nardstd to aZ do chvile, kdy méme pocit, Ze jde o néco haneb-
ného a nikdo se o ftom nesmi dozvédét. Stejné jako nardstd toto ostudné tajemstvi, zvétiuje se i pocit
osaméni. A tak to pokracuje v nekonec¢ném kruhu. Nejlepsi pomoci pro pocity mé klientky je Gslovi
.Méné je nékdy vice”. Dokdze si ale jesté vybudovat duverny, sdilny, upfimny a opravdovy vztah jen

s jednim nebo dvéma prateli ve skutecném svéte?

Setkavejte se s lidmi osobné jednou nebo vickrat tydné, budte upfimni a sami sebou.
Nechfe svou zedifovanou, nalesténou a digitdiné pfijatelnou verzi doma, pokud
se chcete cifit opravdu propojeni, chdpdni a prijati. Piesné po tom fotiz

vétsina z nds touZi,

Jacqui Marsonovéa

Psycholozka a autorka knihy
Naucte se fikat ne



Kdy nds prestalo bavit schdzet se s kama-
raddy, abychom jim fekli, co je nového?
V dnesni dobé pratelé neustdle védi, co
se ndm prihodilo, protoze to verejné sifime
online a sdilime okam?zité, jakmile se ndm
cokoli stane. Pro¢ potfebujeme, aby se nds
Zivot odehrdval na vefejném jevisti, kde nds
sleduje virtudini voyeurské publikum, které si
ndhodné prohlizi Uryvky nasich Zivota?

Pocdtek puberty jsem prozila v dobé, kdy
jesté neexistovaly mobily a internet a (pro
narozené po roce 1990) Zivot byl fajn.
Vsechno se odehrdvalo presné tak, jak
mélo. Sice jsme neméli svét na dosah ruky,
ale byli jsme soucdsti kazdodenniho Zivota.
Nic neodvddélo nadi pozornost, nesnaZzili
jsme se délat vdechno, zndt vSechno a byt
v§im moznym najednou. Neméli jsme ve-
fejny prostor, kde by se Zivot odehrdval.
Soukromi stdle existovalo a u lidi, ktefi nebyli
slavni, §lo o zcela pfirozenou véc.

V dnesni dobé fo vypadd, ze namisto toho,
abychom svUj soukromy Zivot stiezili, zvefej-
fujeme svoje nejosobnéjsi zA&zitky v globdl-
nim digitdlinim svété. N&§ pohled na svét
se ocividné méni. Vypadd to, Zze uz nejsme
schopni vidét a prozivat okamzik. Jen se
na néco divat a ocenit to uz nestaci. Mdme
nutkavou potfebu zaznamendvat kazdy
moment a okamzité ho sdilet s t&mi, ktefi
nds sleduji. Na vsechno, co zazivdme, a na
vSechny, kferé potkdme, se nyni divime
jako na néco, co vyzaduje nd§ komentdr,
mUzeme to vyfotit a nahrdt do kyberpro-
storu pro masovou spotfebu nasich digitdl-
nich sledujicich.

Podle neurovédce Lorena Franka z kaliforn-
ské univerzity je dvodem, pro¢ se fak lehce
mUzeme stat zavislymi na neustdlé digitdini
pozornosti, které se ndm dostdvd, kdyz
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ndm nékdo dd .lajk” na Facebooku nebo
Instagramu, zmini nds v Tweetu nebo do-
staneme e-mail, o, Ze ndm tato pozornost
doddvd jakési povzbuzeni. ,Je to malé po-
stréeni, pozitivni zpétnd vazba, Ze jste dlle-
Zity Clovék.” Tato potfeba digitdiniho ujisténi
se mUze rychle stdt pomérmné ndvykovou.
Digitdini pozornost, kterou zisk&véme, mlze
posilit nase sebevédomi, ale také mdaze mit
negativni dopad na to, jak se citime, ob-
zvlést kdyZz se hranice mezi nasi digitdini
oblibenosti a skute¢nou oblibenosti rozosti.

Jak moc jsme
spolecensti?

| kdyz vime, ze trdvime ¢im ddl vice &asu
online a Ze to ovliviiuje nase offline vztahy,
vét§ina z nds né&jakym zplsobem pouziva
socidini média a jsme digitdiné pfipojeni
na nékolika sitich. Vsichni dobrovolné tvo-
fime soucdst obrovské globdini online
komunity. Kazdy z nds pro to ma viastni dd-
vody, které se od ostatnich budou jisté liit.

Kazdd platforma socidinich médii nejprve
pomoci designu vyvinula viastni jedinec-
nou identitu, aby oslovila cilovy trh. Ale jak
ukazuji statistiky, socidini média jiz nejsou jen
doménou miadych nebo technicky zalozZe-
nych lidi. Facebook neddvno zaznamenal
vyrazny posun v demografické strukture.
Narostl pocet jeho uzivatell ve starsim véku,
coz zpUsobuje, ze mladsi uZivatelé z Face-
booku odchdzeji na novéjsi platformy, jako
je Instagram a Snapchat.

Vétsina z nds néjakym zpUsobem piichdzi
do styku se socidinimi médii, a jak se ukazuje,
mdme pro to své osobni ddvody. Nicméné
zpUsoby, jakymi socidini média pouzivdme,
se razni. Néktefi z nds radi vytvdareji obsah,
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duvodu,
pro¢ pouzivime
socidlni média

Potfebujeme spole¢nost, a tak ji hle-
ddme v online komunitach.

Mdzeme chtit pouzivat socidini sité,
abychom nasli a znovunavdzali vzta-
hy s lidmi, se kterymi jsme ztrafili kon-
takt.

Mdazeme bydlet v izolované lokalité
nebo se prosté jen citit osaméli,
a proto se obrdtime k socidinim mé-
diim jako k alternativnimu zdroji inte-
rakce, ktery mUze poslouzit k navazo-
vani novych pratelstvi online.

Mnozi z nds citi, Ze se nemohou proje-
vit, a Casto je tézké vyslovit svoje mys-
lenky a pocity nékomu tvari v tvar.
SocidIni sité ndm ddavaji hlas, a to
okamzité. Mdame férum, kde mlzeme
sdilet jakékoli myslenky s védomim, Ze
budeme slyset.

Socidlni média ndm paradoxné dd&-
vaji moznost kontrolovat, kolik toho
0 sobé sdélime a komu. Diky nastave-
ni soukromi se stGvdme strdzci svych
vlastnich z&zitkG i foho, kdy a s kym je
budeme sdilet.

Vsichni chceme citit, Ze nékam patii-
me. Stat se soucdsti online komunity,
identifikovat se se skupinou a pridat
se k podobnym lidem ndm do urcité
miry ddvd pocit, Ze jsme ¢leny klubu,
kde na nds zdlezi.



zatimco dalsi upfednostiuji roli pasivnich
Ucastnikl a prosté brouzddni. obsahem ji-
nych lidi a sem tam pfidaji komentdi nebo
fotku. Mnoho lidi rddo pouzivd socidlni mé-
dia jako prosttedek ke sdileni svych zivotd,
zatimco dalsi je pouZivaji k obchodovdni.
Kazdy z nds md svUj viastni a jedinecny zpd-
sob pouZivani socidlnich médii a nase cho-
vani je tu rozdéleno do rlznych typu.

,Zajimej se o to, co si
o tobé mysli ostatni lidé,
a budes navzdy jejich
vézném."

Lao-C’

Na zdkladé vysledkd studie provedené spo-
lecnosti Aimia, kterd se zaméruje na vyzkum
trhu, se po analyze zplsobU, jakymi se v USA
pouZzivaji socidini sité, objevilo $est rdznych
typld uzivatelld socidinich médii. Rozdélila

jsem je do kategorii na ndsledujici strané.

Zpusobuji nam socialni
média deprese?

Studie michiganské univerzity sledovala
82 uzivateld Facebooku v prlbéhu 14 dni
a zjistila pfimou souvislost mezi Casem strd-
venym na Facebooku a negativnim viivem
na sebelctu. Studie prokdzala, Ze pokud
skupina trdvila na Facebooku vice casu,

15

narostly u ni depresivni pocity, zatimco po-
city pohody se zacaly vytrdcet. Vedouci
studie Ethan Kross vysvétluje: ,Na prvni
pohled Facebook poskytuje neocenitelny
zdroj naplnéni potieb tim, Ze lidem umoz-
Auje, aby se mohli okamzité pfipojit.” Ale
namisto foho, aby se lidé citili I€pe, vysledky
ukazuji, Ze ve skutec¢nosti mlze dochdzet
k pravému opaku. Podle Krosse vysledky
studie ukazuji, Ze &im vice ¢asu Cloveék stravi
na Facebooku, tim horsi je jeho konecnd
ndlada. Tato zjisténi byla ddle podporena
studii  Americké pediatrické akademie
(AAP), kterd zjistila, Ze u déti i dospivajicich
se mUze vyvinout zv. facebookovd deprese
(Facebook depression), protoze se citi zava-
leni vdemi pozitivnimi aktualizacemi stavu
a veselymi fotkami, které zvefejnuji jejich
piatelé. Londynskd psychoterapeutka Jo-
cqueline Palmerovd, kterd se specializuje
na individudini poradenstvi a psychoterapii
a poskytuje pomoc i odborné vedeni pfi vy-
rovndvani se s pocity izolace, shrnula tento
syndrom a nazvala ho ,compare and de-
spair” (porovnat a zoufat si).

Cim vice si za&ndme uvé&domovat nega-
tivni dopady zdvislosti na socidinich sitich,
zacindme se jim postupné brdnit. Dokonce
uz i milenidlové' za&inaji prehodnocovat
svoje puUsobeni na socidlnich sitich. Stdle
vice UCtd na Facebooku, Twitteru i Insta-
gramu je bud docasné zruseno, nebo
vymazdno.

Tento trend potvrzuji i slavné osobnosti, na-
pfiklad hvézda filmu Divergence Shailene
Woodleyovd nebo raperka Nicki Minaj,
které obé zrusily svoje UcCty na socidlnich
sitich. Woodleyovd v rozhovoru pro Easopis
1 Skupina lidi, kterou charakterizuje datum

narozeni od roku 1984 ddle (v Ceské republice
zhruba az od roku 1990) - pozn. prekl.
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Jaky typ
myslite, Ze jste?

Motivator
Motivétofi jsou hnaci silou véisiny socidlnich siti. Vytvaii obsah, jsou
aktivné zapojeni do socidlnich platforem a pouzivaji je jako férum pro
sebevyjadreni. Soukromi na infernetu je pro né dllezité, a proto velmi
peclivé dohlizeji na online diskuze. Ze vsech Sesti kategorii jsou nejvice
hrdi na dostupnost svych socidlnich G&td. Casto spolupracuji s vybrany-

mi firmami a stévaji se ochotnymi ambasadory urcitych znacek.

Skryty
Skryti uzivatelé vétsinou nejsou moc vidét a na socidlni sité se piihla-
$uji jen zfidkakdy, obvykle tak jednou za mésic. Obecné to jsou vefsi-
nou muzi nad 65 let, ktefi maji nedtvéru k socidinim sitim a pramaly z&-
jem o vefejné sdileni kazdodennich akfivit a zajmd s kymkoli, obzvIdst

s lidmi, které neznaji osobné.

Pasazér
Pasazéfi jsou obvykle pasivni uzivatelé jedné socidlni sité. Jde napri-
klad o lidl, ktefi se mohou citit pod tlakem, ze zlstanou pozadu a budou
vylouceni ze spolecnosti, a tak se neochotné pripoji na Facebook. Pa-
sazéfi pouzivaiji socidini sité, aby méli néjakou formu online vztahu, ale
aktivné nepfispivaji a nevedou debaty.

Divak
Divaci prebihaji mezi nékolika socidlnimi sitémi, jsou spiSe pozorova-

teli nez aktivnimi uéastniky. Vyjimecné prispivaji nebo se zapojuji a po-
uzivaji socidlni média k tomu, aby byli dobfe informovani o online



Zivotech ostatnich ve svém okoli, ale sami se citi nesvi, kdyz se maiji po-
délit o informace nebo detaily z osobniho Zivota. Divaci, prestoze jsou
jen pasivnimi pfihlizejicimi, chtéji mit Uplnou kontrolu nad svym online
vystupovanim.

Znalec
Znalci jsou velmi iniciativnimi uZivateli zpravidla jen jedné socidlni
sité, vyskytuji se prevdzné na Facebooku. Vétsinou to jsou zeny, které
Casto sdileji fotky, pravidelné aktualizuji své stavy a priddavaji komentdre.

Jsou velmi aktivni online a maji velky viiv v rédmci rodiny a blizkych pratel.

Clen
Clenové jsou pfitomni na vice socidlnich sitich. Aktivné se na viech
Ucastni a denné prispivaji a zvefejiuji novinky napfic raznymi platforma-
mi. Radi sleduji urcité znacky, zejména proto, aby ziskali specidini propa-
gaéni nabidky. Prestoze jsou aktivni na nékolika socidlnich sitich, znaiji
hodnotu a chdpou dllezitost osobnich dat, kterd sdileji. Mnoho jejich

offline prételstvi nejprve vzniklo online a na sitich maiji velky vliv.

S jakym typem se nejvice ztotozrujete? Vétsina z nds se pohybuje mezi
nékolika osobnostnimi typy, které se méni jako my sami. Zpdsob, jakym
pouzivéme socidlni média, neni konstantni. DA se piirovnat k cesté, kterd

se méni a vyviji s ohledem na vék, zdjmy a zmény v nasich osobnich Zi-
votech.
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Marie Claire uvedla, Ze i kdyz méla kolem
20 000 sledujicich, pfisel ji narcismus spojeny
s uzivénim socidinich siti, publikovénim pfi-
spévkl a tweetovdanim o véem z jejiho Zivota
nechutny. VSechny své fotky na Instagramu
vymazala, protoze uz ji nebavilo Zit neustdle

obklopend sama sebou.

»Pozornost je tou
nejvzacnéjsi a nejcistsi
podobou stédrosti.«

Simone Weilova

Dokonce u? existuje i ,ndrodni den odpo-
jeni se” (National Day of Unplugging), ktery
se kazdorocné kond 6. a 7. bfezna po dobu
24 hodin od zdpadu slunce do dalsiho z&-
padu. Tato uddlost md svou viastni webovou
strdnku, kam kazdy mUze nahrdt svou fotku
s ndpisem ,Odpojuji se, protoze...” a doplnit
svoje viastni dlvody, pro¢ si na den davd
pauzu od socidlinich siti. (http://nationalda-
yofunplugging.com)

Tento kazdoro¢ni pocin vznikl ve spolec-
nosti Reboot. Jde o rozsifeni jejich mani-
festu ,The Sabbath Manifesto”, coz se dd
povazovat za soucasnou obdobu biblické
fradice, kdy si lidé vyhrazovali jeden den
v tydnu, aby si odpocinuli, vypnuli, pfemys-
leli, objevovali pfirodu a schdzeli se se svymi
nejbliz§imi.

Toto odpojovdéni dokonce prevzala i sekce
parfémut modniznacky Giorgio Armani, aby
Ziskala finan¢ni zdroje pro projekt UNICEFu,
ktery se snaZi zqjistit pitnou vodu détem
v rozvojovych zemich (UNICEF’s Tap Project).
Daruji 25 centd americkému fondu UNICEF
za kazdou minutu, kdy se uzivatel mobilniho
telefonu obejde bez néj. Doufaji, Ze pomoci
online aplikace UNICEF Tap Project béhem
Ctyt tydn ziskaiji znacné mnozstvi penéz pro
podporu vodnich a sanitacnich program
UNICEFu.

Nase odpojené Zivoty

Vypadd to, Ze skrytd Uzkost a osamélost, kte-
rou citime a kterd prameni z toho, Ze nejsme
propojeni na lidské Urovni, dosahuje obrov-
skych rozmérQ. Jako lidé ztrdcime prchavé
okam?ziky, které ndm umoznuje setkdvdni se
VA v tvar.

Bavila jsem se o tom s Howardem Coope-
rem, terapeutem z Rapid Change. Vytvaii
individudini 1éCebné a na miru §ité pro-
gramy, které v sobé& kombinuji hypnoterapii,
neurolingvistické programovdni a ferapii
myslenkového pole (Thought Field Therapy).
S jejich pomoci 1€¢T fadu Uzkosti zplsobe-
nych digitdini zavislosti a strachem, Zze ndm
néco unikne. Jeho technika se zaméfuje
na restartovéni’ naseho vztahu s digitdl-
nim pfipojenim a nalezeni nového zpUsobu
zvlédddni nasich online a offline vztahd. ,Zi-
jeme ve svété, ktery fandi nadmeérnému
pouzivani techniky, a zkusenosti z opravdo-
vého svéta je &im ddl méne.” Jeho feseni se
zaméruji na kratkodobé cile, které postupné
vedou k dlouhodobym zméndm.

Cooper souhlasi s tim, ze v digitdinim pfi-
pojeni Ize nalézt pocit bezpedi. Také ale



