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Piedmluva

Jak (a proc) se dorozumét

PhDr. Josef Kasal, MBA, Ph.D. I

K napsani tohoto Uvodniku mne inspirovala kapitola z knihy Boba Kartouze

Future Onl A toké ndzev piispévku je ¢asti ndzvu kapitoly, ktera se zabyva
lidskou soundlezitosti. A ta je postavena na dovednosti vcitit se a ta je zavisla
NG POrozumeni.

Dovolim si tedy nechat se inspirovat myslenkami a ndzory tohoto autora
a pokusim se zakomponovat je do kontextu nasich snah (ucitelu a studentt) uci-
nit z nasi kolektivity spole¢enstvi vpravdé universitni, tedy prostor, kde se formuii
vztahy mezi studenty a uciteli. A tento vztah ma byt vzaiemné obohacujici. Aby
takovym byl, tomu stoji v cesté neporozuméni, které je vyvoldno odlisnou zivotni
zkusenosti obou skupin. Porozuméni je postaveno na dovednosti se vcitit. Jak
pise Kartouz, neporozuméni si s ostatnimi je neprekonatelnou bariérou k pocitu
jokékoli spokojenosti, bariérou, kterd z byti &ini nesnesitelnost.

Jako studenti se pripravuiete na nasem Ustavu na mnoho pozic a roli v riznych
socialnich prostiedich a schopnost veitovat se, a tim padem porozumét, je za-
kKladnim pozadavkem Uspésného vykonu pusobeni socidiniho pedagoga. Bez
ohledu na 1o, zda se vase funkce bude nazyvat jinak jsou to socidlné peda-
gogicke dovednosti, které budou zékladem vaseho jednani a rozhodovani
a tim padem také pomdhdni. Jok si viok vstipit dovednost porozuméni, kdyz
vztah mezi vémi studenty a nami uCiteli je limitovan bariérou neporozuméni, ze
které muze vzejit az nesnesitelnost pusobeni na univerzité?

Viytvoreni bariéry neporozuméni lze pricist rozpadu mezigeneracnich vazeb,
které se praveé na pude university muze projevovat (a jisté v mnoha pfipadech
projevuie) v nepochopeni své pozice vuci pozici protistrany, a tim takeé vuci jeji
ndzoroveé a zkusenostni ukotvenosti. Kartouz to hezky metaforicky vyjadivie takto:
Mira babylonského™ neporozuméni roste, jak bylo uvedeno, s mirou zbytnélosti
superficialniho (povrchniho) ja. ... omezenou schopnosti se - doslova - chapat
na zakladé vzdalenosti jozyka, jenz odrdzi vzddlenost olbyvanych svétu. To vie
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je zpusobeno skutecnosti, ze Achilles technologické inovace padi bezhlavé
vpred a zastavit ho nelze, nebot tomu brani jakakoliv moznost omezit vyvoj
a zd&roven zachovat zékladni svobodu invence, svolbodu podnikéni, zatimco
zelva socidlni, potazmo kultumi adaptace si jde svym viastnim tempem, schi-
zofrenni ve své generacni ruznosti, presto ve viech pripadech tézko hledaiici
cestu vyrovnani se s ménicimi se podminkami zivota.” Snad je patmé, ze Achilley
jste vy studenti a zelvami my ucitelé. Z této metafory lze vyvodit, ze mlady clovek
se setkavd se svétem, kterému chce porozumét. Nastrojem k porozuméni jsou
mu viak vysvétleni, kterd nachdzi v osnovach, v piistupech ucitely, které s timto
svétem ne plné konvenuji. Kartouz k tomu podotykd: ,Nemohu-li se identifikovat
s 7adnou mné srozumitelnou (a tedy prijatelnou) reprezentaci tohoto svéta,
piipadné se nabizeji pouze virtudini a vysoce pomijivé reprezentace stiidajici
jedna druhou, pak nevim, kdo viastné jsem a trvald kize identity, ve které se
ocitam, a kterd v celkové sumé postihuie spolecnost joko takovou, vede k nej-

“

ruzné&jsim projevum frustrace (nespokojenosti se stavem veci)

Vratim-li se k myslence univerzity, tedy k vytvoreni spolupracuiiciho a vzéiemné
se obohacujiciho prostiedi. Navic k univerzité, kterd neni oddélitelnd od tepa-
jictho a proménlivého svéta, je ve spole¢ném zaimu, na zakladé vzaiemného
uceni, které je iniciovano starsimi, ale v némz starsi nejsou uciteli a mladsi zac,
nybrz ze dochdzi ke vzdiemné interakci, jak je ostatné bézné v kazdodennich
situacich, kdy mladsi pomdhaii starsim zorientovart se ve slozitosti digitaini dzun-
gle (Kartouz). A kdy starsi pomdhaii mladsim zorientovat se v hodnotach a nor-
mach, které jsou neopominutelné pro spokojeny, bezpecny a srozumitelny zivot
ve spolecenstvi.

Zkrétka - slovy B. Kartouze, porozuméni svétu v jeho rychle se ménici konfiguraci lze

dosahnout jen vzaiemnou, mezigeneracni kolaborac.

Inspirovano kapitolou Jak (a pro¢) se opét dorozumét, neziratit se a nezfratit nadeji?
Z knihy: Kartouz, B, (2023). Future onl Jok zkrotit selmy digitdini dzungle. Praha: Nokla-

datelstvi 65. pole.
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Za kldvesnici bez zdbran

Co je to online disinhibi¢ni efekt 2

Anna Bublova I

Stojime na kraji internetového svéta, ve kierém je anonymita nasim

provodcem, a to jedno kliknuti na mysi je nase jedind zodpovédnost.
Zodpovédnost, kterou preci ale nikdo nekontroluje, nikdo se nas nep-
ta, nejsme ni¢im ani nikym vazani. Dokonce ani jménem, které se dru-
hému v naseho profilu zobrazuje. Ale pravé v téchto okamzicich pfi-
chazi nebezpedi. Nebezpedi ve skrytu myslenky, kterou bychom si tam
venku nikdy nedovolili, a kdyby ano, pravdépodobné by se nedockala
potlesku. Myslenka, ktera se zdé byt neskodnd a ¢asto vtipna. Jsme
pfeci na internetu, v jiném svété, v dimenzi tak odlisné od té mimo
obrazovku. Vylil sis, mily ¢tendfi, nékdy v diskusnim féru nebo v ko-
mentdfi pod pFispévkem svou zlost? Vytvofil jsi nékdy meme obrazek
a ,,povésil‘“ ho na svuj profil bez vycitek, ale na to, abys jej pfipnul na
Skolni nasténku, bys jen tézko hledal odvahu? Bingo! Pravé jsi zazil
online disinhibiéni efekt.

Co to ten disinhibicni efekt viastné je? Nejiednodussi bude zacit u toho, co
je to disinhibice. Slovnik cizich slov tento termin fadi do oboru psychologie
a popisuie jej joko neumérfenou az extrémni a nezddouci zirdtu zdlbran v soci-
alni a komunikaéni oblasti (Slovnik cizich sloy, 2025). V online prostredi ma tento
termin steiny vyznam, jen je obohacen o intemetovou komunikaci, ve které se
odehrava. Disinhibicni efekt je fenomén, ktery nam fikd, ze na internetu jsme skryti
za obrazovkou a kldvesnici, méme tendenci se chovat otevienéj, impulzivnéj,
nebo dokonce agresivngji, nez bychom se chovali v rediném zivoté. A jokd ko-
munikace dava takovému chovani nejvétsi prostor? Samozieimé, ze ta rizikova.
Jak se vyjadiuie Kopecky: .V rizikové komunikaci je disinhibicni efekt pozorovan
neicastéi, jiednd se viastné o odlozeni zébran a skrupuli, ztrdtu nebo piekond-
ni nesmélosti, plachosti a ostychy, v krajnich podobdch muze jit o obchazeni
tabu a zakazu.” (Kopecky, 2015). Disinhibice muze znamenat i vice svobody
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vyjadiovani, vétsi prostor pro kredtivitu, nebo treba jednodussi zpusob, jak se
vyporadat s frustraci. Na druhou stranu muze byt otevienou brénou pro ruzné
druhy nevhodného chovani - od kybersikany po ruzné formy online sexudiniho
obtézovani.

Disinhibice rozhodné neni zadnou novinkou - v psychologii se o ni mluvi uz celé
roky. A stejné jako ma pop svého Michaela Jacksona, mé i disinhibicni efekt své-
ho krdle - psychologa Johna Sulera. Préveé on se timto jevem detailné zabyval
a v roce 2004 o ném publikoval rozsahlou studii. Suler vysvétluie, ze anonymita
v online prostiedi muze vyznamné oslabit psychologické zdbrany clovéka - ty
se pak snadno ziracej, rozpoustéi nebo mizi nékde mezi kidvesnici a monitorem.
V rediném zivoté premyslime, jak nds vidi ostatni, jak se chovame ve spolecnosti
a jaky dojem tam zanechame. V online prostiedi, kde neexistuji okamzité reckce
naseho okoli, jako je vyraz v tvaii nebo ton hlasy, je mnohem snazsi prekrodit
hranice (Suler, 2004). Muzeme fikat véci, které bychom si jinak nechali pro sebe,
nebo si dovolime chovani, které by nam v bézném zivoté prislo neprijateiné. Zni
to docela neskodné, ze? Nebo minimalné ne tak nebezpecné. Zkratka takova
malda digitalni revoluce ve vyjadiovéni. Ale i ve svété, kde se tohle vie zda
v poradky, muze piijit problém. Piedstav si, mily ¢tendii, ze jsi v chatovaci mist-
nosti a zacnes druhé osobé vylévat viechny emoce. Jsi nastvany, frustrovany,
Citis zlost, a tak to zkratka pustis ven. No jol Jenze co ta osoba na druhé strané?
To je presné ten okamzik, kdy jde zabava stranou, kdy disinhibice prestane byt
vtipnd a muze pusobit $patné ndsledky. A tak stejné jako viechno na svéte,
i fento jev ma své stinné stranky. Na socidlnich sitich neni t€zké naijit priklady ky-
bersikany, obtézovani, sireni nendvisti - vie na zakladé toho, ze lidé maii pocit,
ze za obrazovkou jsou beztresti. Jok se ale pred disinhibici branit? V prvni fadé
je dulezité si uvédomit, ze byt je intemet mistem svobody, je tieba byt zod-
povedny za své chovani. Anonymita neni neviditelnost, a tak kazdy krok, ktery
v online prostiedi ucinime, ma své nasledky. Zaroven muzeme onu svobodu
vyuzit k pozitivnim zméndm. Pro¢ se totiz soustiedit na to, co nam disinhibice
muze brdt, kdyz muzeme swij z&iem otodit k tomu, co dokdze dat. Pozitivni zmény
spocivaji v podpore, inspiraci a kreativité. Diky disinhibi¢nimu efekiu mohou lidée
sdlilet své zkusenosti a ndzory i na citlivé témata, ¢imz se podporuie schopnost
empatie a porozuméni nejen v rémei online komunit.
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Tento fenomén nam pripoming, jak moc muze online prostiedi ovlivnit nase cho-
vani. Af uz se jedna o bezmyslenkovité komentdre, sdileni osobnich informaci
nebo odvaznégjsi formu sebevyjadieni, intermet ndm casto predklada iluzi o svo-
bodé bez ndsledku. Takze pristé, nez néco napises pod anonymnim profiem,
zkus se na chvili zastavit a zeptat se sam sebe: fekla bych to iz o¢i do oc¢i?

ONLINE

DISINHIBITION @ '
&
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Kybersikana

Aneta Cabanova I

Troufam sifict, ze pojem $ikana je zndmy po celém svété a v posledni dobé se k
tomuto patologickému jevu pridalo i nové anglickeé slovo cyber, neboli digitdini.
Nejedna se o tradiéni Sikanu v pravém slova smysly, ale o Sikanu pres intemnet
a elektronickeé chytré zafizeni. Pravé timto fenoménem, ktery se nazyvd kybersika-
no, se budu v ndsleduijicim ¢lanku zaobirat,

Jak se lisi kyberSikana od Sikany tradi¢ni?

Kybersikana na rozdil od té tradicni se muze odlisovat anonymitou, kterd je pro
kyberprostor typickd. Jednotlivec si muze vytvorit falesnou identity, pod kterou
vystupuie, a fryznit tak své obéti, které maii pocit bezmoci a zoufalstvi (Cajdo-
sova, 2011). Casto se také stavd, ze si kyberagresor vyivoii vice nez pouze
jeden falesny profil a obtézuie s nimi svou obét. Skanovany leckdy nedokaze
rozeznat, kolik lidi se za témito profily nachdzi, a tak se muze citit, jakoze ho
nendvidi desitky dalich lidi, aniz by védél ze za viemi Uty stoji pouze jeden
clovek (Liebezeitova, 2021).

Dalsim znakem pro kybersikanu se stava ¢as a misto Utoku, které oprofti fradic-
ni Sikané neni mozné odhadnout. Jeji dopady mohou byt drastické a dohnat
obéti ke sebevrazdé, proto by se neméla podcenovat a nechavat zajit prilis
daleko. Castym projevem kybersikany byva rozsiovani nahych fotek divek, ale
i chlapcu na socidlnich sitich. Velkym problémem je jistd nezapomenutelnost
internetu. Pokud se jednou néco uveteini do online svéta, s nejvetsi pravde-
podobnosti tam takovato véc zustane navzdy, i kdyz ji o pdr sekund pozdéii
smazeme (Cajdosova, 2011).

Dopady

Jednim z moznych dopadu jsou negativni emoce obét, kterd muze zpusobovart
psychické onemocnéni, sebevrazedné myslenky a sklony a mnohé dalsi. Muze
daoijit k izolovanosti vuci okoli a online prostiedi. Obét citi odpor k diive oblibe-
nym socidlnim sitim a fré&vi méné a méné casu na intemetu, nebo zcela prestane.
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/horiuie se jeho koncentrace ve vyuce a zacind mit problémy s vrstevniky, u kte-
rych muze citit znacnou nedivéru. Take se sikanovany neciti dolbre vuci viastnimu
bezped), jelikoz je ohrozen 24 hodin denné. U zasazeného kybersikanou se ¢as-
to projevuie slovnii fyzickd agrese a dochdzi ik slabému oviadani hnévu. Prave
tato reakce slouzi jako obranny mechanismus, diky kterému se olbéf vyrovnava
se stresem a neschopnosti se Utocnikovi postavit tvaii v tvar (Caidosovad, 2011).

Druhy

Kybersikana ma ruzné tvére a rozdéluie se podle typu napadeni. Mezi prvni
a nejbézngisi pati kyberharaseni, coz je neustdlé obtézovani pomoci SMS
zpréy, emails a volani. Dale sem fadime kyberstalking, kdy agresor neustdle sle-
duje svou obéf a narusuje jeho soukromi prostiednictvim elektronickych chytrych
zarizenich. Kybergrooming predstavuie nuceni utlacovaného k osobni schuz-
ce, zeiména vyldkani déti predatorem. Jako dalsim druhem kybersikany se stava
flaming, které se snazi rozpoutat hadku a dotyény nevynechdvd ani naddvky,
rasismus, osobnich urdzek atd. Jako poslednim nejznaméisim typem je sexting
a spociva v rozsirovani ¢i uvefeinéni intimnich fotek, videi a textu, které mai
sexudini fématiku (UNIQA, 2022).

DigiStories: Nela (edukativni hra)

Zavjcla mé zdzitkovd edukativni hra v rdmci vyukového programu na $ko-
lach, ktera se jmenuje DigiStories: Nela. Jednd se o formu mediainho vzde-
lavani, jejiz cilova skupina jsou déti druhého  stupné  zakladnich  3ko,
sttednich skol a vyucuiici (Samet na skolach, b. d). Tato hra predstavuie
piioéh hlavni hrdinky Nely, které se momentdingé hrouti dlouholeté piatel-
stvi s Anezkou. Pozdéji se jejich spor preméni do kybersikany a Nela se sta-
va jeji obéti. Vyvojdii tuto hru predevsim navihli pro edukativni Ucely v ramci
vzdélavani na skolach, proto neni dostupna pro vereinost, ale pouze pro vyu-
cuiici, ktefi maii dohled nad 7dky a koriguii probéh vyuky (Clovek v tfisni, 2021).
Na vytvoreni hry se podilela organizace Clovek v tisni a hemi studio Charles
Games (Samet na skolach, b. d). Tvurci se snazili poukdzat na hrozby v kyber-
prostoru a tim umoznili zakum, aby si vyzkouseli nepfiemnou a patologickou
zkusenost na viastni kuzi, a napomohli tak pripravit déti/ mladistvé na mozné bu-
douci rizika spojené s kybersikanou (Liebezeitova, 2023). Hra neni niiak casoveé
ndro¢nd, takze se stihne béhem jedné vyucovaci hodiny. Zdd se mi to jako
velice zajimavy koncept, ktery je prospésny i jako prevence proti kybersikané.
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K zavér je potieba fict, ze je velmi dulezité kybersikanu nepodcenovat a ne-
brat ji na lehkou vahu. Navic existuje spousta dalsich preventivnich aktivit, které
pomdhaji piedchdzet této problematice. Tyto prevence se mohou uskutednit
napiiklad formou predndsek, besed, online zaroju atd. Kromé Cloveka v tisni se
prevenci kybersikany zabyva napiiklad i Nebud obéf, E-Bezpeci a Férum pro
prozitkove vzdélavani. Vzhledem k narustajicimu frendu socidinich siti a svétu in-
temetu je podstatne, aby se tématika kybersikany zpopularizovala a zaopatiila

s€ jiz zminénou prevenci.
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Osobni vybava prezivsiho vysokoskoldka

Robin Tomikd I

7 nendapadnych digitalnich spojenct, ktefi ti pomohou udrzet

pozornost, znalosti i klid

Jak vime, vysokoskolsky zivot je nékdy fakt jizda - af uz projizdite predterminy
jako Blesk McQueen, nebo se viacite od eseje k semindrce jako unaveny hobit.
V digitaini dolbé nastésti studium neni jen o tom, co si zapisete a nezapisete
do didre. Je to i tom, joky arzendl ndstroju si naidete a postavite kolem sebe.

V tomto ¢lanku vam prinasim vylboér méné zndmych aplikaci a webu, které muzou
pomoci studium zménit z chaosu na systém. Zadné ,to uz zndme', ale néstroje,
které buduii revoluci v tom, jak se soustiedime, uCime a prezivéme zkouskove.

Forest (Android, iOS, web)

Pro ty, ktefi chtéji bojovat s prokrastinaci jemné a
hravé, ale efektivné.

Forest se na prvni pohled muze zdat jako jenom dalsi
time-tracking aplikace. To ale neni pravda, je to ndvy-
kovy a minimalisticky zpusolo, jok prestat pii uceni koukat
kazdych deset minut do telefonu.

Kdyz zapnete rezim soustiedéni, za¢nete ,sdzet” strom
a kdyz se vydrzite soustiedit celou vémi zvolenou dobou,
tak vam vyroste virtudlni strom. Strom ale uvadne, pokud
aplikaci opustite a prestanete se soustiedit.

Krasnym bonusem je zasazeni opravdoveho  stromu.
Pokud nasbirate dostatek bodu, tak Forest spole¢né s
neziskovou organizaci Trees for the Future zasadi oprav-
dovy strom.
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Perlego (web, Android, iOS)

Zvl&st uziteéné pfi psani semindrek, resersi nebo stét-

nicovych pfiprav

Perleg()o Perlego je online knihovna na ucebnice. Ackoliv je s pred-
platnym, tak vam za necelé Ctyii stovky mésicné zpfistupni

pres milion odbornych knih a u¢ebnic napfi¢ obory - od
psychologie po pravo, od literami teorie po medicinu.
Skvélym foktem je i to, ze si do knih muzete psat poznamky,
zvyraznovat a dd se z nich samoziejmé i citovat. No neni
to prosté studentsky sen?

All your textbooks,
in one single space.

Obsidian (Windows, macOS, Linux, mobilni
aplikace)

Skvélé pro systematické mysleni, psani zavéreénych
praci nebo pfipravu prezentaci.

Marte radi poradek a jednoduchou grafiku? Tak je Ob-
Obsidian sidian presné pro vas. Obsidian vyuzivdl prosty textovy
el format Markdown, coz déla pozndmky rychlé, pieno-
sitelné a extrémné lehké. Hiavni ale je to, ze mezi nimi
muzete vytvéret propojeni, které se zobrazuii jako sit.
Vznika tim tedy osoboni myslenkova mapa.

Idedini pro studenty, co se uci pomoci vztahU a kon-
textu.

Deepl (web, desktop, mobilni aplikace)

IdedlIni pro kazdého, kdo éerpd i z cizojazyénych

zdrojo.

Deepl néktefi z vas moznd jiz znate. Je to viastné Google

prekladac ale na Uplné jiném levelu.

D e e p L Deepl zviada prekladat celé véty s pirozenym jazykovym
citem a zaroven rozumi kontextu a zviddne prelozit smyslu-

plné i akademicke texty.
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Noisli (web, Android, iOS)

Vhodné i pro relax nebo meditaci po dlouhém dni.
Urcité 1o zndte. Sednete si ke stoly, jste pripraveni studo-
vait, ale najednou vém auta ivou za okny, soused si na-
hlas pousti hudbu a do toho i vase myslenky jsou hlasité.
A v tento moment prichdzi na fadu Noisli.

Nosili nabizi knihovnu ambientnich zvuky, které muzete
libovolné kombinovat a tvorit si tak viastni mix idedini pro
koncentraci, relaxaci anebo freba i spdnek.

Dést + praskani ohné? Nebo tieba les + suméni vody?
Tohle viechno a vice Noisli umi.

Brainscape (web, Android, iOS)

Kdyz uz vdm nestadi ,,ucit se” a chcete si byt oprav-
du jisti.

Brainscape je flashcard systém jako zadny jiny. Nabizi
mnohem vice nez klasické karticky. Misto nahodného
opakovani vas nechd ohodnotit svou jistotu u kazde
otdizky a zéroven prizpusobi tempo vasemu redinému
uceni.

Brainscape je skvély pro uceni jazyky, testovych otdzek
a poimu. Obrovskym bonusem je moznost sdlileni svych
balicky s dalsimi studenty.

Cold Turkey (web, Android, iOS)

Pro chvile, kdy potfebujete brutdlni, ale efektivni
pomoc.

Chcete se soustiedit, ale vas mozek kazdych pét minut
radsi premysli nad objedndnim jidlo, koukanim na videa
anebo dokoukanim seridlu? Cold Turkey vas prinuti zostat
u prace. Blokuie stranky, aplikace anebo celé pripojeni

k interetu, zdlez, jak si to nastavite. A zéroven to nejde
jen tak vypnout.

/da se vam to jako drsny pristup? Je to mozné, ale i to je
nékdy potieba.

14
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Kazdy student je jiny. Nékteri z nds se nejlépe uci v noci s caiem, dalsi v knihov-
né s prateli u kavy, dalii zase tieba rano v naprostém tichu a klidu. Nékdo na
to md strukturovany systém, jiny zase zije v chaosu. A 1o je naprosto v poradku.

Tento ¢lének samozieimé neni seznam must-have aplikaci, které vam spasi aka-
demickou drahu. Je to ale vybér uzite¢nych nastrojy, které vam mohou nalbid-
nout struktury, pofadek, motivaci nebo jen uklidnujici zvuky na pozadi. Techno-
logie sama o sobé vas totiz nezachrdni, kdyz siji ale spravné zkombinujete se
svymi schopnosti a zkusenostmi, tak vam vznikne studiini strategie a rytmus.

Takze si vyberte, co vam sedi. Kombinuite, testuite, zahazujte a hledejte dalsi.
Ale hlavné myslete na sebe a nepiehdnéjte to. Prezit vysokou skolu neni jen
o tom ,udélat zkousky”. Je to hlavné o tom naiit si viastni cestu, nenechat se
semlit a odnést si vice nez jen titul pred jménem.

Af uz ted zrovna sedite u eseje, stojite pred statnicemi anebo jen pred dalsim
pondélim, tak vém preji af vie dobfe dopadne a treba vam k tomu i pomuze
néjaké doporuceni z tohoto Elanku.

Forest. (br). Forest: Stay focused, be present. Forestapp. https//forestapp.cc/

Perlego. (br). Online library for academic leamning. Perlego. https//wwwperego.com/

Obsidian. (br). Obsidian - A second brain, for you, forever. Obsidianmd. https//obsidianmd/

Noisli. (br). How it works. Noisli. https://wwwnoislicom/how-it-works

DeepL (br). Deepl Translator Deepl. https//www.deepl.com/cs/translator

Brainscape. (br). About us. Brainscape. httos//wwwibrainscape. com/about

Cold Turkey. (br). Cold Turkey - The toughest website blocker on the Internet. https//getcoldturkey.com/
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Podpora dusevniho zdravi

v online prostredi

Bc. Lenka Cervendkové I

V souvislosti se sviznym vyvojem chytrych technologii se prostiedi intemetu sta-
lo kazdodenni soucasti nasich zivoto. Vedle fyzického prostiedi a prirody je
intermet pro lidi druhym zivotnim prostorem, ve kterém se mohou volné pohy-
bovat. Na rozdil od fyzického prostied, které je smésici umélého a prirodniho,
je intemnet jen a pouze vytvorem lidi. Neni tak divy, ze online svété zacali lidé
vyuzivat jako platformu pro uspokojovani svych potieb nelbbo feseni svych potizi.
Nasleduijici ¢lanek se bude zabyvat, jaké formy pomoci ¢i podpory v oblasti
dusevniho zdravi intemet nabizi. Budou vam tak predstaveny nékteré online
platformy ¢i aplikace, které lze vyuzit

Aplikace na podporu dusevnino zdravi jsou v odbornych kruzich oznacovany
iako MHapps (Mental Health Applications). Mohou to byt mobilni a webové
ndastroje sestavené takovym zpusobem, aby pomdhaly uzivatelom zlepsit, sle-
dovat ¢i udrzovat jejich psychicke zdravi. (Vanic, 2024, 2. za&h) Jako u vech
novych technologickych nastroju se polemizuie o jejich UCinnosti. Probihd tak
mnoho mezindrodnich studliich, které zkoumaii, zda a v joké mite jisté aplikace
zlepsuji dusevni zdravi,

Jedna ze zahrani¢nich studiich provedia metaanalyzu stévaiicich kontrolova-
nych studiii, které se zamé&fovaly na intervence na intemetu nelbbo pomoci mo-
bilnich aplikaci. Do metaanalyzybylo zahmuto 64 studii s 17 388 ucastniky.
Ucinnost online intervenci byla prokézana u snizovani piiznaky Uzkosti, depre-
se, stresu a psychicke kize. Méné vyznamny dopad mély online intervence na
sebevrazedné myslenky. (Zhang et al, 2024) Jelikoz my uzivatelé a autod pri-
spévku tohoto casopisu rozsahlé odbomé studie nezrealizuieme, fidila bych
se osobné na zakladé pocitu. Pokud vam nékteré aplikace vyhowuji, vyuzivejte
je. Nezapomente viak, ze 1o jsou jen podpumé nastroje. Nasledné si nékteré
dostupné aplikace predstavime.

16



Hedepy

Jako s prvni online platformou se sezndmime s Hedepy. Hedepy je platforma
uskutecnujici online terapie. Sdruzuje profesiondlni terapeuty a psychology, kteri
prodli vybérovym sitem odoomého tymu Hedepy. Na zacatku uzivatel vyplhuje
kraitky dotaznik mapuiici, s ¢im dand osoba prichdzi a co ocekava od tera-
peuta. Na zakladé vam Hedepy vygeneruje dle shody konkrétniho terapeu-
ta. Samoziejmé si terapeuta muzete vybrat i somi bez dotazniku. U kazdého
terapeuta mate sdilenou jeho cenovou sazbu, délku praxe, jeho zaméreni Ci
s jakou pojistovnou spolupracuje kvuli prispévku. Diky této online platformé si tak
vzivatel muze zaridit teropii dle svych casovych moznosti a z pohodli domova.
(Hedepy, 2025)

T T e e O -

Skvélou terapii déla
spravny terapeut

Magi rarfiml pesivd vybra
il ke, Kery vim

o,

Nepanika¥
@ Nepanika¥ o ) L )
Dalsim ¢eskym vytvorem je mobilni aplikace Nepani-
Prvni Eeskd aplikace na kar. Aplikace je zdarma a poskytuje rychlou psycho-
pomoc p¥i psychickych ) L 5 > B
potizich logickou pomoc v néroc¢nych chvilich napriklad o
panické atace. Uzivatel zde muze najit rozné tipy dle
@ s problému, se kterym se potykda (deprese, Uzkosti. .. ).
e i Jsou k dispozici riznd dechovd cviceni a moznost
®@ 0068 zGznamu svého spdnku, ndlad a jidelnicku. Ddle jsou

P

v aplikaci dostupné seznamy kontaktt na odbornou
pomoc, chaty a poradny. Pokud hledate néco, co
byste méli v pripadé krizovych a stresovych situacich
hned pii ruce, je tato aplikace skvélou volbou. (Ne-
panikar, 2025)

5 &im miizeme pomoel?
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Pokracuj

Jsi u lekce 3 10

Calmio
Do fietice si predstavime dalsi ¢esky produkt, a to
aplikaci Calmio. Calmio nabizi uzivatelum online me-

ditace. Kazdy uzivatel se tak muze bezplatné zicast- Zakladni kurz 1

nit z&kladniho kurzu o deseti meditacich, diky kterym
je jedinec provazen jednotlivymi zasadomi medito-

L)
vani. Aviak pozor, pokud budete chiit vyuzit i dalsi P | Kazds mystenka | Patek
kurzy meditace neomezeng, plati se 125 K& mésicné
nebo jednorazove 9 990 K¢, kdy v budoucnu nemu-
site platit nic. (Calmio, 2025)

Nova meditace kaZdy den

Moje Kurzy

T Zakladni kurz |
10 barbi

Dalsi Kurzy

, Zakladni kurz 1l

V zévér byla predstavena jedna webova platforma a dvé mobilni aplikace,
které nabizi ruzné formy psychologické pomoci v online svété. Samoziejmé viak
muzete naiit i dalsi aplikace, trelbba ze zahranici. Diky t€mto aplikacim se v dnesni
dobé psychologickd pomoc stava vice pristupnou, podporuje destigmatizaci
dusevnich potizi a samotné uzivatele, aby pripadnou psychologickou pomoc
snadno vyhledali. Lze predpokladat, ze vyvoj online psychologické pomoci se
bude ddl rozviet.

Calmio. (2025). O n¢s. https//www.calmio.cz/o-nas

Hedepy. (20295). Jok to funguie. https//hedepy.cz/ick-to-funguie

Nepanikar. (2025). O nas: Pribéh proiektu Nepanikor. https//nepanikareu/o-nas/

Vanis, K. (2024, 2. z6i). Aplikace pro dusevni zdravi: Uginné ndstroje, nebo riskantni frend? Iniciativa pro
efektivni zdravotnictvi. https//wwwefektivnizaravotnictvicz/post/aplikace-pro-dusevni-zdravi-ucinne-na-
stroje-nebo-riskantni-rend

Zhang, Q, Sui Y, Lin, F, CGuan, H- W, Li, L, Wang, L, Huang, Z, & Inns, A. (2024). Intemnet-Based and Mobi-
le-App-Based Mental Health Interventions among Adults: A Best Evidence Synthesis of Rigorous Rando-
TzSed Controlled Tricls. JMIR Preprints. https://doiorg/10.2196/preprints.67953



Vypni displej, zapni zivot

aneb tydenni digi-detox

Pavla Kaprova I

Spousta lidi dnes fravi az orlis sveho volného ¢asu pred obrazovkou, moznd
pravé i Ty, mily ctendri. Schvalné - més predstavy, kolik tak hodin za den jsi na
mobilu? Pokud ne, staci prejit do nastaveni a atf uz ma twij telefon 1OS nebo
Android, tyto informace tam snadno naides. Kdyby se té ted nékdo zeptal, zda
si myslis, ze je tva doba stravend ve spolecnosti modernich technologii prilis
vysokd, co bys odpovedel? Moznd té prekvapilo, jak na tom jsi, moznd jsi praveé
zjistil, ze 1i online svét sebere vic casu, nez sis myslel. Nechapej mé spatné, tyhle
technologie jsou mnohdy fajn. Na spoustu véci je potiebuieme, Castokrat ndm
usnadni praci, spoji nas s kamarady, anebo jednoduse zazenou nudu. Pokud
mas nastavené svoje limity, kterych se drzis, més to pod kontrolou a jsi spokoieny
s 1im, jak to ted md&s, vie je v poradku. Treba sis uz ale nékdly ek, ze je cas dart
si pauzu. Treba ti samotnému za¢alo prekazet, jak moc jsi ke svému mobilu Ci
notelbooku pripoutany. Moznd taky prokrastinuies, kdyz se mas ucit, ale misto
toho sjizdis jedno TikTok video za druhym. Moznd ses v tom nasel, moznd to mas
podobné a vé&r mi, ze zdaleka nejsi sém.

Prehlceni timto prostiedim se tyka ¢im dal vice lidi, a tak neni vyjimkou, ze se
kupl i lidé, ktefi usoud, ze je nacase s tim néco udélat. V souvislosti s tim zacaly
vznikat rizné dlouhé vyzvy, plany na digitaini detox. Neexistuje jednotny ndvod
k tomu, jok by mély vypadat, a tak je mozné, ze uz jsi v minulosti zkousel néjake,
které t& prilis neoslovily. A moznda & neoslovi ani tahle, coz vibec nevadi. Plén,
ktery ti nyni predstavim, neni zadny strikini manudl, kterého by ses mél drzet za
kazdou cenu. Ber ho proto jako inspiraci, jako tip, ktery si muzes upravit podle
sebe, vyzkouset jen nékteré casti nebo ho fieba jen cist a premyslet, co z toho
by pro tebe mohlo davat smysl.

19



Den 1 - Kdo té kmi" - a pro¢?

Zkus se zamyslet nad profily, které sledujes na socidlnich sitich, nad skupinam,
kterych jsi soucasti. Kdyz se na né podivas zblizka, tieba zjistis, ze té spousta
z nich uz ani nezajima nebo usouds, ze je pro tebe jejich olbsah uz zbytecny.
Moznd by stalo takové profily profiidit a prestat sledovat.

Den 2 - Offine ptace dal doskace

Je mobil tim prvnim, po ¢em réno sahnes, abys zkontroloval, co je ve svété no-
veého, kdo ti psal nebo projel nejnovéisi prispévky na sitich? S vyjimkou vypnuti
budiku, pokud pouzivas ten na mobily, zkus zacit rano nécim jinym, nez jsou
modemi technologie.

Den 3 - Uvolni misto - sobé i mobilu

Moznd mas stazené aplikace, které uz jsi nékolik dni nebbo moznd i tydnu ne-
pouzil. Nenadesel cas, abys je uz nadolbro odinstaloval? Pokud ti jen bezciné
zabiraji misto, nemuselo by to byt na skodu.

Den 4 - Notifikace nejsou tvij s&f

Cinkne ti mobil aty po ném hned sahds, abys zistil, o co jde. Pride ti tahle situa-
ce povédoma? Co tahle vypnout nofifikace, popiipadé zapnout rezim nerusit?
Mohlo by stacit, kdyz mobil zkontrolujes jen jednou za ¢as a uvidis - kdyz to
zkusis na delsi dobu, frelba casem zjistis, ze to je ku prospéchu.

Den 5 - Bez feedu jako kulisy k jidlu

Jsi na mobilu béhem toho, co snidds, olbédvas nebo veceris? Dnes boys mohl
zkusit nechat ho tieba i v jiné mistnosti nez v 1€, kde jis a vychutnat si své jidlo
bez technologii, fieba i bez televize, pokud si k nému bézné poustis néjake
video nebo film.
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Den 6 - Den bez sifi

Tenhle den zkus omezit socidlni sité. Pokud budes mobil nebo notelbbook pouzi-
vart, zkus ze svych aktivit UpIné vynechat Instagram, Facebook, TkTok nebo dalsi
sité, které pouzivé’s na denni badzi.

Den 7 - Zpomal, ohlédni se, odmén se

Vyhrad' si chvil, kdy se v klidu posadis a cely tyden si zrekapituluies. Pust si obo-
llbenou hudbu, udélej si ¢aj nebbo kavu a zkus se zamyslet: Jaky cely ten tyden
byl? Prineslo ti to néco? Co pro tebe bylo nejtézsi? Chtél bys ve vyzvé néjak
pokracovat nebo si néktery z navyko udrzet? Vnimej, co se 1i darfilo a co nikoliv.

Tohle je konec vyzvy, ale muze to byt zacatek né¢eho nového. Nemusis zménit
véechno najednou. Staci jeden maly krok, ktery ti bude davat smysl. A hlavné -
délej to pro sebe, tak, jak ti to nejvic vyhowvuie.

DIGITAL
DETOX

L*
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POEZIE

Online zabijak

Natdlie Nyvltova

/abijak v podobé online lidu.

AT kdyz mi fikas tu uklidnujici frazi:
Mam to pod kontrolou, bud v klidu.”
Uz se nachdzis v zavislostni fazi.

V paralelnim svété s moznostmi bez limitu.
Srdicka, emoji a viemu dat like.

Uvédom si, ze nemas soukromi, z&dnou infimitu.
Opét fraze: Neboj se, viechno bude cajk”

Tohle neni zivot, pouze hra na néj.
Hlavng, ze mas neinovesi kryty.
Neni to real, kdyz se ti vsichni klané;.
Délaiji, ze jsou soucast tvé minority,
ale za zady té vécné hanéi.

Tak se prober a srovnej si priorityl
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Digitalni zakouti
Natdalie Nyvltova

Viechny kidsy online svéta,
aviak ma to néjakeé vady.
Kazdy mistr svéta amuleta.
Samé nezadané rady.

/nd&s to, obcas miceti zlato,
ale oni radii budou mlet.

J& vim, ze silu jiz nemém na 1o,
abych jim dala jiny vhied.

Jiny nézor a dostanu jen bidu.
Prioominaiji mi konzervy pragmatiky.

AT kdyz se to snazim vysveétlit v Klidu,

priidou argumenty bez gramatiky.

Kdyz uz mé tryznis svymi slowy,

alespon osveéz si z&klady pravopisu.

Pober zdibec moudrosti sovy
Q Napis recenzi nasemu CAsopisu.
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Je mozné byt v kybersvété sami?

Natdlie Nyvltova I

Proc je dneska takovy problém zit pouze se sebou a svymi myslenkami? Proc se
tak bojime samoty? Mozna proto, ze hleddni identity v online svété je jako hle-
dani jehly v kupce sena. Tolik moznosti, kym byt a kdo byi, kym se stat. Kolik pro-
filu, tolik osolbnosti. Kdykoliv muzu byt kdokoliv. Samota je nase kamaradka, nas
vémy pritel, protoze my jsme samota. Cas strdveny jen se sebou je stav, ktery se
ném nenabizi ¢asto. Stava se luxusem kyberdoby. Tak pro¢ ten strach. Kdyz se
bojime samoty, neznamend to ndhodou, ze se bojime sami selbe? Toho, ceho
je schopnd nase mysl? Moznd pouze ve stavu samoty jsme schopni pochopit,
kdo doopravdy jsme.

Dési nas viding, ze se to neshoduje s tim, kdo si myslime, ze jsme, jok jsme se sna-
zili cela dlouhd léta pusobit na okoli. To vie by bylo prye, ten blud by zmizel
joko para nad hmcem a my bychom byli nuceni cely proces objevovani se
a budovani identity délat od nuly. Mysl je mocnym néstrojem a uméni presvedcit
sam sebe o urcitém faktu neni tak tézké, jak se muze zddt. Nejhorsi obalamuténi
jsou tg, kterd se nas piimo dotykaiji. Jak pok muzeme vEfit sami solbé a svému
Usudku, kdyz hlava nas presveédcuie i o polopravddch a nepravdach, ze jsou
ustélenymi a nezvratnymi skutecnostmi?

Odpovedi je samota. Neni nic désivéjsiho a cennéjsiho. Ve, co je na svété
snadné, neni vétsinou spravné. Prave slozité zivotni cesty formuiji jedince nejvice.
Clovek si jiz odvykl na pocit samoty jako takove. Je obklopen online lidmi, ava-
tary a atrapami ¢lovéka. Uméla inteligence je jiz v takovém stadiu rozvoje, ze si
s ni muzeme psat jako s béznym prtelem ze socidlnich siti. Ta okouzlujici jistota
mit vzdy nékoho po boku, moci se nékoho zeptat, nebo pouze popovidat
o Utrapdach bézného dne. Neni to viak prekazka v nasem rozvoj, kterd se pou-
ze tvaii jako chutnd chladnd tocend vanilkova zmrzlina v horkych letnich dnech
a ve skute¢nosti je to ledova ko, pod kterou se topime?
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A i pres to viechno clovék skonci sam. Pouze se sebou samym. Alespon na
okamzik si pripustme tuto pravdu, kterou nikdo nechce slyset. Samota bude na-
konec nas jediny a nejvéméjsi pritel. Ano, kazdy je soucasti spolecnosti a vzdy
kolem sebe budeme mit lidl, protoze clovék je nenapravitelné bytost spolecen-
ska. Ale je velky rozdil mit kolem sebe dav, nebo ¢lovéka. V dav se kazdy do
uréité miry citi osamocen. Sém jako ovce mezi viky. Clovék je jeden, ten jeden,
co nds vyslydi a je tak skutecny jako tato slova.

Online prostredi nds odnaucuje byt o samoté. A ano, mohli byste mi oponovat,
ze kozdy chce byt obcas sam, nehledé na povahovée rysy. Zde je dulezite
zminit, ze je leckdy nutno byt sém i ve chvilich, kdy sami byt nechceme. Projit si
stavem nechténé samoty, nezadouci samoty. Vzdy slovo nezdadouc, nechténé
je spojeno s negativnimi viivy a moznd proto i samotu spojovanou se slovem NE
vnimame jako negativni faktor v zivoté. Aviak tato NE jsou mnohdy tou nejlepsi
volbou. NE, NECHCI S VAMIJIT DOMU. NE, NECHCI SI DAT CICARETU. NE, NE-
CHTE ME BYT. NE, NEMAM NA TO BOHUZEL CAS. NE, NECHCI NAPRIDANOU.
Diky slovu NE, které je jednoslabi¢né, obsahuie pouze dvé pismena. Slovo tak
jednoduché na vyslovnost a mame takovy problém ho fici, ¢i ho snad uznavat,

Spolec¢nost toto slovo (nebo spis vyznam, ktery nese) neopravnéné povazuie
az za nezadvaoiilé. Praveé slovo NE ném umoznuie si stanovit hranice. Bez slova
NE bychom byli v siné NEpohodé, ba dokonce v NEkomfortu. Stejné tak NE-
z&douci samota je stay, ze kterého bychom méli cerpat silu. Kyberprostiedi ném
tuto moznost odepird. Jsme soucasti bludné bubliny, kterou jsme strojci. Nami
vytvorend paralelni realita v podobé online svéta je nasi spdsou a steiné tak
nasim prokletim.
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V pasti algoritmd

Jak echo chambers formuji ndzory mladych lidi

Robin Tomikd I

Digitalni svét, ktery si nas vybral

Mlada generace vyrusta v digitéinim prostiedi, kde algoritmy rozhoduii o tom,
co vidime a ¢teme. Socialni sité jako jsou tielba TikTok, Instagram, X a YouTube
nejsou pouze platformy pro zdbawy, jsou to ndstroje, které spoluvytvére)i nas
obraz svéta. Zatimco dfive hrdli klicovou roli ve formovani nazort roding, vistev-
nici nebo skolo, dnes do hry vstupuji dalsi neviditelni hraci - algoritmy. A prave
pusobeni algoritmu vede ke vzniku tzv. echo chambers neboli ndzorovych bub-
lin, kde slychame stale totéz ajiné nazory a perspektivy mizi z naseho dohledu.

Klicové pojmy
Algoritmy = automatizované systémy urCujici, jaky obsah se ndm na intemetu
zobrazuje. Jejich cilem je nas udrzet co nejdéle na dané platformé, takze ném

nabizeji to, co se nam pravdépodobné bude libit - obsah, ktery potvrzuie nase
preference a postoje (Pariser, 2011).

Echo chambers (,ozvénoveé komory”) = prostredi, ve kterém uzivatel prichdzi
opakované do kontaktu pouze s ndzory, které souzni s jeho viastnimi. To vede
pouze k posilovani puvodnich postoju a omezovani kontaktu s odlisnymi ndzory
(Sunstein, 2001).

Filter bubbles (filtracni bubliny”) = Uzce souvisejici s echo chambers. Vznikaii,
kdyz algoritmy selektivné zobrazuji obsah, ¢imz nds ,chrani” (spise izoluii) od
jinych nazorovych proudu (Pariser, 2011).
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Jak to ovliviiuje mladé lidi?

Mladeé lidi to samozieime ovliviuie v mnoha smérech. Ja si tu dovolim vypichnout
ty, které mi priidou nejzaiimavess.

1. Radikalizace a polarizace
Vyzkumy ukazuji, ze opakované ¢i neustdlé vystavovani jednostrannému obsa-

hu vede ke zvysené polarizaci ndzory a muze prispivat az k radikalizaci (Bail
et al, 2018).

2. /tréta dovéry ve fokta

V bublinach ¢asto kolujii dezinformace a konspiracni teorie. Pokud mlady ¢lovek
neslysi ¢i nevidi zadny odlisny hlas, muze piimout zkreslenou verzi recality joko
objektivni pravdu.

3. Tlok na identitu a prizousobeni

Z pohledu symbolickeho interakcionismu (Mead, Coffman) jsou ndzory a iden-
tita formovany socidlni interakci. Coz na socidlnich sitich znamend reckce
a validace od komunity, kterd s nami sdiili stejiny nézor, to poté posiluje konformi-
tu a potlacuie kitické mysleni.

4. Hyperindividualismus a uzavienost

Podle Baumana se spolecnost stéava ¢im ddl vice individualistickou. Algorit-
mickd logika ndm potwrzuie ,moje j&" a vytvdii iluzi toho, ze ,mui ndzor je ten
spravny’, zatimco spolecny rémec pro diskuzi mizi.

Co s tim?

Tohle je t&zk& otdzka, ale odpoved se zda docela jasna. Jednim z klicovych
feseni je samozieimé vzdélavani v oblasti digitaini gramotnosti. Mladi lidé by
méli védét a rozumét tomu, jak algoritmy funguji, jokym zpusobem filtruji olbsah
a jok mohou ovliviiovat jejich usudek a pohled na svét,

Nezbytné je také rozviiet kitickeé mysleni a naucit mladé lidi, ze nestadi si infor-
mace jen najit nebo si je precist Je dulezité umét je i zpochybnit, zasadit do
Sirsiho kontextu, porovnavat rzné zdroje, a hlavné se nenechat viahnout do
jednosmémého toku informac.

V neposledni fadé pomahda védomé vystaveni se roznym ndzorom. Tedy aktivni
hledani alternativnich pohledu na véc a diskuzi mimo viastni bublinu’.
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Zaveér
Vliv algoritmd, echo chambers a filter bubbles na ndzory mladych lidi je sice
tichy ale hluboky a muze byt az nebezpecny. Neformuie totiz jen to, co si my-
slime, ale i jak premyslime o sobé samych, druhych a o celém svété. Pokud si
chceme udrizet otevienou, demokratickou, a hlavné empatickou spolecnost,
méli bychom mladé generaci nabidnout nejen technologie, ale i nastroje
a védomosti k jejich pochopeni.
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Za tym casopisu Eventus pro Collegis Vam
dékujeme, Ze jste si nasli ¢as na c¢teni naseho
cisla vénovanému virtualnimu Zivotu.
Vérime, Ze clanky a témata, které jsme do
tohoto cisla vybrali a zpracovali, vam predaly
uzitecné informace i kapku zamysleni.



