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1.UVOD

Dlouhodobé jsme se veénovali vyvoji doplikku stravy zaméfeného na
problematiku digitdlni zavislosti a na zmirnéni moZznych abstinen¢nich ptiznaki,
které se mohou objevovat pii omezeni pouZzivani internetu a digitalnich technologii.
Nasim cilem bylo vytvofit produkt, ktery bude ptfedstavovat vhodnou podporu pfi
zméné navykil a navratu k vyvazenéjSimu Zivotnimu stylu. Pfi vyvoji jsme vychazeli
z odbornych poznatki a studii zamétenych na dopamin — neurotransmiter, ktery hraje
klicovou roli v systétmu odmény a motivace a jehoz fungovani tzce souvisi s
digitdlnim chovanim. Tématu dopaminu se proto vénuje 1 vyznamna cast této knihy,
kde vysvétlujeme souvislosti mezi jeho hladinou, navyky a celkovou psychickou

pohodou.

Néazev dopliku stravy DIGIDOPA vznikl spojenim slov ,,DIGItalni* a
,DOPAmin®“, ¢imz odrdzi jeho zaméteni 1 filozofii. V knize se dozvite nejen tadu
praktickych informaci a doporuceni, ale také to, jak a kde planujeme tento doplnck

nabizet a jakou roli bude hrat v rdmci naseho celkového konceptu.

Vétime, ze DIGIDOPA muiZe byt vhodnym doplikem pro Siroké spektrum

uzivateld internetu, ale také lidem, kteti omezuji digitalni zavislost.




2. KDY VZNIKLA MYSLENKA NANOVY
DOPLNEK STRAVY?

Dlouhodobé se vénuji problematice digitalni zavislosti, ktera se v soucasnosti
stava stale aktualnéjSim tématem napfic¢ vSemi v€kovymi skupinami. V rdmci své
odborné ¢innosti realizuji fadu ptrednasek, workshopli a individudlnich konzultaci
zaméfenych na prevenci, rozpoznani 1 feSeni tohoto problému. Usiluji nejen o
upozoriiovani na rizika nadmérného uZzivani digitalnich technologii mezi détmi a
dospélymi, ale také o poskytovani praktickych nastroji a strategii, které pomahaji

udrzet zdravy vztah k modernim médiim a technologiim v kazdodennim Zivotg.

Své poznatky a zkuSenosti jsem shrnul také v knize Digitdlni zavislost, ktera
vysla v elektronické podob¢ a je dostupna v 69 jazykovych verzich. Publikaci Ize

zakoupit u riznych internetovych prodejcti po celém svété nebo na nasich webovych

strankach.

DIGITALNI ZAVISLOST

Hrozba nebo prilezitost?

www.digitalnizavislost.cz
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Digitélni zévislost se dnes dotyka témét kazdého ditéte 1 dospélého po celém
svété. O jejich negativnich dopadech bylo publikovéano jiz mnoho odbornych studii a
clankt, které upozoriiuji na vliv nadmérného pouzivani technologii na psychické 1
fyzické zdravi. Ve vetfejném prostoru se vSak vyrazné¢ méné hovoii o tom, co se dé&je

ve chvili, kdy Clovék zacne digitalni technologie omezovat.

Pravé v této fazi se mohou objevovat tzv. abstinen¢ni pfiznaky, které¢ byvaji
Casto podcenovany nebo myln¢ interpretovany. Mam s nimi osobni zkuSenost, a proto
vim, jak intenzivni a nepiijemné mohou byt. Tyto projevy vznikaji v disledku zmén v
hladin¢ dopaminu — neurotransmiteru, ktery je zodpovédny za pocity odmény,
motivace a uspokojeni. Pfi pouzivani internetu, zejména socialnich siti, videoher
nebo streamovacich platforem, dochdzi k jeho opakovanému vyplavovani, na které si
mozek postupné zvyka. Jakmile je tento pravidelny pfisun nahle omezen nebo
prerusen, dochazi k poklesu hladiny dopaminu a mozek se musi adaptovat na novou
rovnovahu. Tento proces miZe byt doprovazen celou fadou fyzickych 1 psychickych
obtizi, mezi které patii naptiklad bolesti hlavy, apatie, podrazdénost, uzkost, ztrata

motivace nebo problémy se soustfedénim.

V dobé, kdy jsem sam prochazel vyraznymi abstinennimi pfiznaky, jsem
nem¢l o roli dopaminu dostatek informaci. Postupné jsem proto zacal studovat
dostupné odborné materialy a ve spolupraci s kolegy se tomuto tématu vénoval do
hloubky. Vysledkem nékolikalet¢tho vyzkumu a vyvoje je piipravek, ktery jsem
nazval digitalni dopamin — DIGIDOPA.

Tento dopln€k stravy obsahuje kombinaci latek podporujicich piirozenou
tvorbu dopaminu v organismu, a muze tak pfispét ke zmirnéni projevi spojenych s
omezovanim digitdlni zavislosti. Vice informaci o dopaminu, jeho fungovani 1 o

sloZeni ptipravku DIGIDOPA naleznete v nasledujicich kapitolach.



3. CO SE DEJE, KDYZ OMEZITE
DIGITALNI ZAVISLOST?

Pokud jste se n€kdy snazili omezit digitdlni zavislost, pravdépodobné jste
zaznamenali rizné abstinencni piiznaky, mezi které patii naptiklad podrazdénost,
apatie nebo zvysSena chut’ na sladké. Velmi Casto se také setkavam se situaci, kdy se
lidé snazi omezit digitalni zavislost svym détem ¢i partnerim. V roli pozorovatele

pak mohou tyto ptiznaky vnimat jesté vyraznéji.

Tyto nepfiznivé projevy jsou mimo jin€¢ spojeny se zménami v hladiné
dopaminu — tzv. ,,hormonu S$tésti“, ktery hraje klicovou roli v systému odmény a
motivace. Ve své praxi se s abstinen¢nimi pfiznaky setkdvam velmi ¢asto a béhem let

jsem zaznamenal né€kolik zajimavych poznatku.

Priibéh odvykani se sice u kazdého Clovéka 1isi, avSak u vice nez 70 % klientt
ma pribch abstinenénich pfiznakl velmi podobny charakter. Zbyvajicich 30 % muze
prozivat ptiznaky mirngji, intenzivnéji nebo v odlisSném casovém sledu. Individuélni
rozdily ovliviiuje naptiklad vk, délka trvani zéavislosti, osobnostni nastaveni nebo

mira socialni podpory.

U priblizné 70 % mych klientl trvaly abstinen¢ni pfiznaky zhruba 40 dni.

Jejich pribeh je zndzornén v nasledujicim grafu.
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Intenzita abstinen¢nich ptiznakli pfi omezovani digitalni zavislosti je velmi
individudlni, proto je vhodné ji vnimat na orienta¢ni Skale od 0 do 10, kde hodnota 10
pfedstavuje nejvysSi moznou miru obtiZi. Tento model pomaha 1épe porozumét tomu,

jak se proces odvykani vyviji v Case a na co se pripravit.

V prvnich dvou dnech se zpravidla neobjevuji Zadné vyrazné abstinencni
ptiznaky. Toto obdobi relativniho klidu vSak muize byt zavadéjici. Mnoho lidi se v
téchto dnech citi dobfe, maji pocit kontroly a mohou nabyt dojmu, Ze odvykani bude
snadné. Ve skute¢nosti se jednd o ,tichou fazi“, béhem niZz se mozek teprve zaina

ptizplisobovat snizenému piisunu digitalnich podnéta.

Od tietiho dne se obvykle zacinaji objevovat prvni znatelné obtize. Nejcastéji
jde o podrazdénost, vykyvy nalad, bolesti hlavy nebo zhorSenou schopnost
soustiedéni. Clovék miize pocitovat vnitini neklid a napéti. Mozek v této fazi za¢ina
aktivné vyzadovat chybé&jici stimulaci, na kterou byl zvykly, coz mlze vést k silnému
nutkani vratit se k plvodnim navykiim. Klicovou roli zde hraje védoma ndhrada
téchto podnéti — naptiklad pravidelny pohyb, pobyt v ptirodé, osobni kontakt s lidmi

nebo smysluplné aktivity pfinasejici pfirozenou radost.



Priblizn¢ kolem dvacatého dne dosahuji abstinen¢ni ptiznaky svého vrcholu.
fyzické projevy, jako je nadmérné poceni, migrény ¢i neobvyklé télesné pocity, ale
také vyrazné psychické obtize — naptiklad tzkost, podrazdénost, poruchy spanku,
pocity prazdnoty nebo depresivni ladéni. U nékterych jedinci se miize objevit i
zvySena chut’ k jidlu jako nahradni forma uspokojeni. V tomto obdobi je mozek ve
dopaminu. Riziko selhani je proto nejvyssi — mnoho lidi v této fazi podlehne a vrati
se k nadmérnému pouzivani digitalnich technologii. Klicové je mit silnou vnitini
motivaci, jasn¢ stanoveny cil a idealné¢ také podporu okoli — rodiny, ptatel nebo
odbornika.Dobrou zpravou je, Ze tato kritickd faze netrva dlouho. Obvykle béhem
dvou az tfi dnit dochazi k postupnému ustupu piiznakii. Mozek se zacind adaptovat
na pfirozen&jsi zpsob fungovani a obnovuje vlastni regulaci dopaminu. Clovék
postupné¢ znovu objevuje radost v béznych cinnostech — jako je pohyb, cetba,
rozhovory nebo tvofiva prace. ZlepSuje se soustfedéni, stabilizuje se nalada a vraci se

pfirozena energie.

Pokud jedinec touto narocnou fazi UspéSné projde, vyrazné se zvysuje
pravdépodobnost, Ze dokaze dlouhodobé omezit naduzivani digitalnich technologii.
Ziskava tak nejen vétsi kontrolu nad svym chovanim, ale 1 kvalitnéj$i prozZivani

kazdodenniho zivota.

Je vSak dulezité zduraznit, ze pokud se béhem omezovani digitalni zavislosti
objevi vyrazné nebo znepokojivé zdravotni obtize — jako jsou siln€ bolesti hlavy,
uzkostné stavy, deprese, nespavost, extrémni tinava nebo jiné fyzické ¢i psychické

potize — je nezbytné co nejdiive vyhledat odbornou lékafskou pomoc.



4. VYTVORENI DIGIDOPA

Abstinencni priznaky spojené s omezenim digitdlnich podnétii byvaji velmi
neprijemné a Casto podcefiované. Sila dopaminu, ktery nas v tomto typu zavislosti
udrZuje, je pritom znacna. Pravé dopamin je klicovym faktorem ovliviiujicim naSi
motivaci, schopnost soustfedéni i celkovou psychickou pohodu. Postupné jsem si
uveédomil, Ze je potreba vytvorit doplnék stravy, ktery by pomohl tento proces
vyrovnat — tedy podpofit prirozenou tvorbu dopaminu a usnadnit lidem prechod pfti
omezovani digitalnich navyka. Tak vznikla mySlenka na DIGIDOPA — doplnék stravy
urceny nejen pro lidi, ktefi travi nadmérné mnoZzstvi Casu online, ale také pro ty, kteri

se snazi svou digitalni zavislost omezit a potykaji se s abstinen¢nimi priznaky.

Nejsem chemik ani 1ékar, a proto jsem si musel osvojit velké mnoZstvi novych
poznatkli. Vyvoj trval dlouhou dobu a bez podpory kolegii a spolupracovniki by
DIGIDOPA nikdy nevznikla. Timto bych chtél podékovat celému tymu — jak v Ceské

republice, tak i v zahranici.

Béhem vyvoje jsem se setkaval i s nepochopenim a nedtivérou. Zatimco mnoho
lidi v mém okoli travilo ¢as na socialnich sitich, hranim her nebo sledovanim online
obsahu, ja jsem vénoval desitky hodin tydné studiu odbornych i méné dostupnych
materialii o digitalni zavislosti a roli dopaminu. Zajimavym zdrojem poznatki byla
také vyjadreni odbornikli — lékatt, pravniki ¢i soudnich znalcii — v souvislosti se
soudnimi spory tykajicimi se digitalni zavislosti, napriklad u velkych

technologickych spolecnosti v USA.

Abstinencni priznaky pri omezeni digitalnich technologii se velmi obtiZné
vysvétluji nékomu, kdo je sam nezaZil. I ja jsem se béhem vyvoje setkaval s reakcemi
plnymi pochybnosti ¢i nepochopeni. Presto jsem byl presvédcen, ze DIGIDOPA
muze byt uZiteCnym nastrojem pro lidi, ktefi chtéji mit sviij digitalni Zivot vice pod

kontrolou.
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Vazeni Ctenafi, prave jste docetli ukazku z knihy DIGIDOPA doplnék stravy nejen pro zavislé na internetu.
Pokud se Vam ukazka libila, na nasem webu si miiZete zakoupit celou knihu.



