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1.UVOD

Damy a panové,

jsem velmi rad, Ze jste se rozhodli vénovat sviij Cas této knize. Vazime si kazdého
Ctenafe, ktery je ochoten otevfit dillezité téma dnesni doby a zamyslet se nad tim, jak
zasadnég digitalni technologie ovliviiuji naSe kazdodenni zivoty a zda je v tomto oboru
n¢jaka pracovni piilezitost. Dlouhodobé se pohybuji v oblasti digitalni zavislosti a za
tu dobu jsem mél moZnost poznat, jak hluboky, zdvazny a mnohovrstevnaty problém
to ve skute¢nosti je. Soucasné také vim, jak malo si jeho skutecny rozsah a disledky

vefejnost stale uvédomuje a také jaky potencial tento obor bude piinaset.

Digitalni zavislost totiZ neni pouhym modernim mytem, medidlni zkratkou
nebo prehnanou reakci na rychly technologicky pokrok. Nejde o docasny spolecensky
trend ani o problém, ktery by bylo mozné zlehCovat slovy, Ze ,,dnes je zkratka takova
doba®. Naopak — jedna se o realny, klinicky uznavany fenomén, ktery kazdodenné
zasahuje do zZivoti milioni lidi po celém svéte. Tyka se déti, dospivajicich, dospélych
1 seniorti. Nevyhyba se zadné vékové skupin€, zddnému socidlnimu prostredi ani

profesi. Zasahuje jednotlivce, pary 1 celé rodiny.

Pokud nebude digitdlni zavislost aktivné rozpozndvana, pojmenovavana a
systematicky feSena, jeji disledky budou v budoucnu jeSt¢ zavaznéj$i a
dalekosahlej$i. Hovofime nejen o oslabovani pozornosti, neschopnosti soustfedit se a
postupném zkracovani schopnosti udrzet hlubsi mysSlenkovou préci, ale také o
vaznych problémech v osobnich vztazich, rodinném souziti, pracovnim vykonu i
celkovém duSevnim zdravi. Vyzkumy opakované ukazuji, Ze nadmérné a nevyvazené
uzivani digitdlnich technologii souvisi s poruchami spanku, vyS$§i mirou stresu,
tizkostmi, depresemi, podrazdénosti a pocity osamélosti. Clovék miiZze byt neustéle

online, a pfesto se citit odpojeny od skutecného zivota, od svych blizkych 1 od sebe

samého.



Obzvlaste citelné dopada tento problém na déti a mladistvé. Praveé oni vyrastaji
ve svéte, kde jsou obrazovky, socidlni sité, online hry a digitdlni podnéty pfitomny
prakticky nepfetrzité. Dé&ti, které travi nepfiméfené mnoZzstvi Casu v digitalnim
prosttedi, Casto vykazuji horsi studijni vysledky, oslabenou schopnost trpélivosti,
niz$i odolnost vici frustraci a obtize s navazovanim hlubSich mezilidskych vztaht.
Mnohdy se u nich zvySuje impulzivita, klesd schopnost samostatné si organizovat ¢as
a objevuji se obtiZe pfi zvladani bézné kazdodenni zatéze. Zavazné je 1 to, ze digitalni
svét se pro mnohe z nich stava inikovym prostorem, ve kterém hledaji uznani, pocit

kontroly nebo nahradu za chyb¢jici bezpeci a blizkost.

Ani dospéli vSak nejsou vici digitdlni zavislosti imunni. U nich se casto
projevuje jinym zplsobem — neustadlou pracovni dostupnosti, neschopnosti
,,vypnout“, kompulzivnim kontrolovanim telefonu, socialnich siti, zprav ¢i e-maild,
ztrdtou hranic mezi pracovnim a osobnim Zivotem nebo unikem do online prostoru
pii zvladani stresu. Vysledkem byva sniZena produktivita, chronickd inava, pracovni
vyhoteni, pokles kvality partnerskych vztahii a v nékterych ptipadech i1 postupny
rozpad rodinnych vazeb. Mnoho lidi si pfitom svij problém dlouhou dobu viibec
nepfipousti, protoze jejich chovani je spoleCensky normalizovédno a digitalni ptetizeni

byva mylné€ povazovano za béznou soucast moderniho Zivota.

Celkovy dopad digitalni zavislosti na spole¢nost je pfitom enormni. Nejde
pouze o individualni potize jednotlivca, ale o fenomén s vyznamnymi spolecenskymi,
ekonomickymi 1 zdravotnimi disledky. Ekonomické ztraty zplisobené poklesem
pracovni vykonnosti, rostouci naklady na zdravotni péci, zhorSujici se kvalita
mezilidské komunikace, oslabeni rodinnych a komunitnich vazeb ¢&i narist
psychickych obtizi — to vSe jsou jen nékteré z viditelnych dopadii. Pod povrchem se
vSak skryva je§t€¢ hlubsi problém: postupnd proména naseho vztahu k casu, k

pozornosti, k blizkosti a k vlastni vnitini stabilité.

Soucasnd nabidka pomoci pro lidi trpici digitalni zavislosti je bohuzel zcela

nedostatecna. A pravé v tom spatfujeme obrovskou pottebu zmény, ale také velkou



prilezitost. Pokud se dnes ¢lovék rozhodne vyhledat odborné poradenstvi v oblasti
digitalni zavislosti, at’ uz pro sebe, své dité, partnera nebo jiného blizkého, Casto

narazi na dlouh¢ c¢ekaci lhity, které se mohou pohybovat az kolem jednoho roku.

Prosttedi, se kterym se klienti pii hledani pomoci setkdvaji, navic cCasto
neodpovida jejich skute¢nym pottebam. Lidé pfichazejici s vaznym problémem
potiebuji citlive, bezpecne, respektujici a odborné vedené zazemi. Misto toho vSak
narazeji na systém, ktery na tuto vyzvu neni pfipraven ani persondlné, ani metodicky,
ani kapacitn¢é. Odborniktl, ktefi se této problematice skute¢né do hloubky vénuji, je
stadle malo. Chybi komplexni pfistup, ktery by spojoval kvalitni diagnostiku,
individudlni podporu, praktické nastroje pro kazdodenni Zivot, praci s rodinou ¢i
partnerskym systémem a dlouhodoby doprovod klienta na cesté k obnoveni digitalni

rovnovahy.

Pravé proto jsem se rozhodl vybudovat sit’ poradenskych a konzultaénich
center DIGICENTRES. Vé&tim, Ze digitalni zéavislost je jednou z klicovych vyzev
nasi doby a Ze si zaslouzi systematickou, odbornou a zaroven lidskou odpovéd'.
NaSim cilem pfitom neni technologie pausalné¢ odsuzovat nebo proti nim bojovat.
Bylo by naivni 1 nepravdivé tvrdit, Ze technologie samy o sob¢ predstavuji pouze
problém. Jsou pfirozenou a neoddélitelnou soucasti moderniho svéta a piinaseji
nespocet benefitl — usnadiiuji komunikaci, vzdélavani, praci, dostupnost informaci 1

kazdodenni fungovani spolecnosti.

Nasim poslanim je pomahat lidem vytvofit si zdravy, védomy a svobodny
vztah k digitdlnimu prostoru. Chceme podporovat schopnost nastavovat smysluplné
hranice, obnovovat vnitini rovnovahu a znovu piebirat kontrolu nad vlastnim
zivotem. Kazdé centrum DIGICENTRES bude poskytovat odborné poradenstvi a
konzultace zaméfené na jednotlivce, pary i1 rodiny. Soufasné¢ chceme vytvaret
prostiedi, které bude srozumitelné, dostupné, bezpecné a lidské — prostiedi, kde
Clovék nebude souzen, ale vyslySen; kde nebude zlehcovan, ale pochopen; kde

nezlstane se svym problémem sam.



Nasi ambici je budovat sit’ center, kterd budou stat na odbornosti, prakti¢nosti,
respektu a skutecné pomoci. Chceme nabizet nejen jednordzové konzultace, ale 1
dlouhodobéjsi podporu, preventivni programy, vzdélavani pro rodice, Skoly i firmy a
konkrétni navody, jak s digitalnimi navyky pracovat v béZzném zivoté. VéEfime, ze
pravé propojeni odborného piistupu s kazdodenni realitou klientd je cestou, jak

dosdhnout skute¢né zmény.

V této knize naleznete zakladni informace o nasi vizi, sméfovani i cilech, které
jsme si stanovili. Najdete zde nejen pojmenovani problému, kterému se vénujeme, ale

také ramec feSeni, které chceme systematicky rozvijet.

Vé&fim, Ze vam tato kniha pfinese nejen nové poznatky a SirSi souvislosti, ale
také praktickou inspiraci — at’ uz pro vas samotné, vaSe blizké, nebo pro vase
profesni ptisobeni. Kazdé zastaveni, kazdé nové uvédoméni a kazdé rozhodnuti vratit
svému zivotu véEtsi rovnovahu je dualezité. Digitdlni zdvislost miize byt zaroven
ptilezitosti pro novy zacatek, vznik novych pracovnich pftileZitosti 1 dalSich vyzev,

naptiklad pii rozvoji nasSich DIGICENTRES.

Preji Vam mnoho inspirace, otevicenosti a odvahy udélat prvni krok.




2.JAKY JE NAS CiL?

Digitalni zavislost pfedstavuje zdvazny a dynamicky rostouci problém, ktery se
jiz dnes dotyka milionti lidi po celém svété — a v blizké budoucnosti bude jeho dopad
jesté vyraznéjSi. S neustdlym rozvojem technologii, expanzi socidlnich siti,
dostupnosti online her a nepfetrzitym piipojenim k digitdlnim platformdm se tento
fenomén stava jednou z nejvétSich vyzev moderni doby. Nejde piitom pouze o
problém jednotlivei — digitalni zavislost zasadné ovliviiuje fungovani rodin,
mezilidskych vztaht, pracovniho prostiedi i celé spole¢nosti.

Zasadni komplikaci je skutecnost, Ze digitdlni prostiedi je dnes ptirozenou
soucasti kazdodenniho zivota. Technologie nés provazeji v praci, ve vzdélavani, v
komunikaci 1 ve volném ¢ase. Pravé tato vSudypiitomnost vSak stird hranici mezi
zdravym vyuzivanim a zavislostnim chovanim. Mnoho lidi si proto sviij problém
dlouho neuvédomuje, nebo jej podcenuje. Digitalni zavislost se casto rozviji
nenapadné — postupnym prodluzovanim ¢asu stradveného online, ztratou kontroly nad
pouzivanim zafizeni ¢i neschopnosti ,,odpojit se®, 1 kdyz to Clov€k vnitin¢ povazuje

za potiebné.

Negativni dopady digitalni zavislosti jsou Siroké a mnohovrstevnaté. Patfi mezi
né¢ poruchy spanku, naruSeni biorytmu, chronickd unava, zhorSenda schopnost
soustfedéni, snizeni vykonnosti a produktivity, ale také socidlni izolace a oslabeni
kvality mezilidskych vztahli. V psychické rovin€ se ¢asto objevuji tzkosti, deprese,
dochazet 1 k fyzickym zdravotnim komplikacim, jako jsou bolesti zad, problémy se
zrakem nebo psychosomatické obtize. Digitalni zavislost tak neni pouze ,,neSvarem
moderni doby“, ale komplexnim problémem s redlnymi zdravotnimi, socidlnimi 1

ekonomickymi dopady.

NaSim hlavnim cilem je reagovat na tuto vyzvu systematicky, odborné a

dlouhodobé udrzitelnym zptasobem. Proto usilujeme o vytvofeni rozsahlé sité



poradenskych a konzultac¢nich center, kterd se budou vyhradné vénovat problematice
digitalni zavislosti. Tato centra budou piedstavovat bezpe¢ny a odborny prostor, kde
kazdy zajemce — at’ uz jednotlivec, rodic, par ¢i celd rodina — obdrzi kvalifikovanou

pomoc piizptisobenou jeho konkrétni situaci, potfebam a zivotnimu kontextu.

Kazdé centrum bude fungovat na zéklad¢ jednotnych, detailn¢ propracovanych
standardi a metodik, které jsou popsany v dalSich Castech této knihy. Diiraz bude
kladen nejen na odbornost, ale také na prakti¢nost a srozumitelnost poskytovanych
sluzeb. Klienti nebudou ziskéavat pouze teoretické informace, ale ptedevsim konkrétni

nastroje a strategie, které mohou okamzité aplikovat ve svém kazdodennim zivoté.

Nedilnou soucasti kazdé pobocky bude kvalifikovany a systematicky
proSkolovany poradce. Ten bude mit pfistup k nejnoveéjSim poznatklim, vyzkumim a
osvédCenym postupiim z oblasti digitalni zavislosti z celého svéta. Tyto znalosti bude
aktivné vyuZzivat pti individudlnich konzultacich, ¢imZ zajistime maximalni efektivitu
a kvalitu poskytované péce. NaSim cilem je, aby kazda konzultace vedla k realné a

méfitelné zméné v zZivoté klienta, nikoli pouze k doc¢asnému uvédomeni.

Na zéklad¢ rozsahlych analyz, priizkumt a odbornych studii jsme dospéli k
zaveru, ze pro pokryti zakladnich potieb populace bude zapotiebi piiblizné jedna
pobocka na 100 000 obyvatel. Toto ¢islo vSak nelze chapat jako univerzalni normu. V
neékterych regionech, zejména v méné digitalizovanych oblastech, mlze byt potieba
nizsi, zatimco ve vysoce urbanizovanych a technologicky rozvinutych zemich bude
naopak nezbytné vytvofit hustsi sit’ pobocek. Flexibilita a schopnost pfizplisobit se

lokalnim podminkéam proto budou jednim z klicovych principli celého projektu.

NaSim ambiciéznim, avSak realistickym cilem je vybudovat celosvétovou sit’
50 000 pobocek v prabehu let 2026 a 2027. Tento cil vychazi nejen z velikosti
problému, ale také z naléhavé potieby zptistupnit odbornou pomoc co nejvétSimu
poctu lidi v co nejkratS§im cCase. Véfime, Ze pouze rychla, koordinovana a
systematickd reakce muze zabrénit dalSimu prohlubovani negativnich dopadi

digitalni zavislosti na jednotlivce 1 spolecnost jako celek.



Vazeni Ctenéfi, prave jste docetli ukazku z knihy Digicentres.com— mista, kde snizujeme digitalni zavislost .
Pokud se Vam ukazka libila, na nasem webu si miiZete zakoupit celou knihu.



