Linka bezpeci: Socialni sité a dusevni zdravi
mohou byt v symbioze
1.5.2024 - | PROTEXT

Sledovani siti ma skutecné vliv na tvorbu dopaminu. Prezdiva se mu hormon sStésti. Syti
nas, uspokojuje, dokonce zmirnuje psychickou nepohodu.

Odména

Je to vlastné takova odména, kterou mozek ziska, kdyz dostane dalsi ,lajk” na svij prispévek nebo
komentar nebo i tehdy, kdyz sleduje néjaky zajimavy, uspokojivy obsah. Odména je néco prijemného
a je tak zcela pochopitelné, Ze ji chceme ziskavat znovu a znovu. Tedy vice a vice dopaminu. Snadno
se tak vytvori navyk a rozviji se potreba, az bazeni k tomu si znovu pustit video, otevrit profil,
komentovat, vkladat své prispévky za iCelem ziskani pozitivnich ohlast - ,lajki“ a prijemnych
komentara.

Dopamin, ktery neni zadarmo

Dopamin je dulezity a pro néas zivot nezbytny. Muzeme ho ale ziskavat i prirozenou, zdravéjsi cestou
- pohybem venku, sportem, poslechem hudby, meditaci, délanim prijemnych veci. Take lze jeho
hladinu ovlivnit vyvazenou stravou, omezenim kavy, cukru a dodrzovanim pitného rezimu.

Pokud dopamin ziskavame jen prostrednictvim siti, celkova spokojenost v zivoté je nizsi, nez kdyz ho
ziskavame zdravéjsSimi zplsoby, pri kterych musime vyvinout mnohem vice aktivity. ZvySeni hladiny
dopaminu trva déle a je potreba celkové vétsiho Usili a ndmahy. Zato sahnout po telefonu a otevrit tu
spravnou apku a ziskat tak odménu v podobé dopaminu, je snazsi a rychlejsi nez kdykoliv predtim.

Dan

Casté pripojeni k sitim ale vede k porucham soustredéni, ztraté ¢asu vénovanému pohybu, sportu,
Cteni ¢i poslechu hudby. A tim seznam nekonci. Vede také ke ztraté motivace k jinym prijemnym
aktivitdm, pri kterych se dopamin vytvari zdravé. Na zakladé toho se ¢lovék citi presyceny,
unaveny, ma pocit nekonec¢ného prisunu informaci a obsahu, ktery musi mozek zpracovavat. Rozviji
se také tzv. FOMO (Fear Of Missing Out), coz je pocit strachu, Ze ndm néco unika ve chvili, kdy
nejsme online.

Nadmérné vyuzivani socialnich siti mize zpusobovat také zavislost a vést k socialni izolaci a
neochoté vyhledavat vztahy ,nazivo”. Stejné tak mohou byt zivnou piidou pro kybersikanu.

Za duleZité povazujeme také srovnavani, které muize vést k pocitu nedostatec¢nosti, selhavani,
osameélosti, zavisti, uzkostem a depresivité. Neustalad konfrontace s tim, ze nékdo Zije zajimavéji,
vypada lip, ma vétsi uspéchy, je vysilujici.

Spatné dny

Na socialnich sitich se totiz Casto ztraci dojem, ze existuji také obyCejné nebo dokonce Spatné dny.
Ze je doma neporadek, Ze méa ¢lovék mastné vlasy nebo neni namalovany. Lidé vytvaii uméle
dokonalé svéty, ve kterych se snazi vytvaret prevazné nejlepsi dojem. Na druhou stranu existuji i
nékteri influenceri, kteri se neboji ukazovat realitu a dokonce svuj profil stavi na tom, Ze cilené
ukazuji sviij oblicej bez make-upu a bez filtrti, postavu bez uprav nebo lichotivych pdz, neporadek



doma, zlobici déti apod. Casto ale bohuZel nara?i na hodné negativni komentafe - lidé vlastné tak
trochu tu dokonalost chtéji vidét. Nechtéji se divat na celulitidu, nadvahu, neupraveny oblicej. Je
logické, ze lidé chtéji vidét hezké, pritazlivé a zajimavé véci. Je ale na misté si uvédomovat a
nezapominat, ze se tim ale ukazuje pouhy vysek redlného zivota, ktery chtéji ukazat.

Rodice jako influenceri

Bylo by fajn, kdyby rodice ukazovali détem tento nesoulad, upozornovali na to, Ze realita na sitich je
vétSinou zkreslena. Je dobré, kdyz sami ukazou, jak vypada fotka bez uprav a po pouziti filtru. Mohou
se tak stat offline influencery, vzory, které ovliviiuji ndzory a postoje svych vlastnich déti a
Jfollowerl“. V nékterych evropskych statech uz je povinnost informovat ¢tenare ¢asopist a uzivatele
siti, ze jsou fotky upravené. Rodice mohou jit prikladem i v tom, jaké profily sami sleduji, jaké
vkladaji prispévky, kolik ¢asu sami na sitich travi.

Neni prospésné détem pohyb na socialnich sitich zakazovat, ignorovat jejich existenci. Cilem je
naucit se je vyuzivat ku prospéchu a bezpecné. Zajimat se o to, co dité na sitich sleduje, mit k nim
jako rodi¢ pristup, abych se v nich vyznal a umél o nich s détmi mluvit, mit pristup do jejich uctd. A
ptat se déti, koho sleduji, nechat si ukazat jejich obsah, zajimat se a mluvit s nimi o tom, co se na
internetu déje.

Socidlni sité jsou prirozenou soucdsti zivota teenagert, velmi snadno se na nich pohybuji, znaji
technologie, jak upravovat prispévky, celkem snadno se pohybuji v tom, co sledovat chtéji a opoustéji
to, co je nezajimda. Soucasné ale jesté nemaji dostatek zkuSenosti a je pro né obtiznéjsi ziskat nahled
na to, ze realita muze byt zkreslend. Srovnavaji se, pripojuji se k vyzvam, které mohou byt
nebezpecné, protoze chtéji dosdhnout stejného vykonu - byt stejné zajimavi.

Co se vyplati?

- Vyplaci se sledovat i obycejné profily nékoho, kdo realitu ukazuje takovou, jaka (asi) je.
Doporucujeme nesledovat, co nas zneklidnuje a prispiva k dusevni nepohodé.

- Déle se vyplaci stanovit si na socialni sité urcity ¢as, dodrzovat ho a neprekracovat. Nesnazit se
vidét a reagovat na vSechno nové, co se na sitich objevilo.

- Nesledovat sité alespon hodinu pred spanim, mize znit jak otfepana mantra. Nutno ale dodat, ze
to stéle plati a je potreba tuto pravdu pripominat. Modré svétlo jednoduse spanku nepreje.

- Kdyz uz se na sitich pohybujeme, je fajn dat si néjaky cil, védét, pro¢ néco sledujeme, vyjadrit se i
aktivné, a nejen bezmyslenkovité sledovat obsah.

- Vyplaci se také mit soukromé profily, do kterych pustim jen osoby, o kterych vim, ze mi nebudou
v komentdrich ublizovat, napadat mé.

- Cas od ¢asu je také dobré si doprat tzv. digitalni detox. Na néjaky ¢as se od siti odpojit,
nesledovat je, neprispivat. Staci i vikend, kdy si Clovék odpocine, ma Cas se vénovat prijemnym

aktivitdm, vypusti online svét.

Socialni sité jsou v soucasné dobé prirozenou soucasti nasich zivotu. Tak jako v jinych oblastech je
dulezité se s nimi naucit zachézet bezpecné a tak, aby nam slouzily a ne nas ohrozovaly.
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