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Nomofobie u déti a dospivajicich -
negativni disledky nadmérného uzivani

smartphonu

y V 4

V komunikaci s rodici a s détmi byvd velmi Zadouci podloZit své informace vysledky odbornych
vyzkumii. Tento ¢ldnek je velmi vhodny pro ty, ktefi chtéji ziskat informace o vyzkumech

a motivovat déti i rodice nejen k zamysleni, ale i ke zméné chovani.

—red—

Nomofobie je vizkostnd porucha, kterd se projevuje
strachem a vizkosti z toho, Ze nemdte pristup k mobil-
nimu telefonu nebo mobilnimu signdlu. Je definovd-
na také jako strach z odpojeni od digitdlniho svéta.
Termin byl poprvé zaveden ve Velké Britdnii v roce
2008 a ve 21. stoleti se stdle castéji objevuje a stdvd
se fenoménem, ktery postihuje zejména mladsi gene-
race. Tento pojem vznikl z anglického spojeni ,,NO
MObile PHOne phoBIA* a popisuje moderni pato-
logii souvisejici s roz$ifenim mobilnich technologif,
zejména smartphont (chytrych telefoni), ve spolec-
nosti. V sou€asnosti neexistuje jednotnd definice za-
vislosti na chytrych telefonech. Na zdklad€ dosavad-
nich vyzkumt, které prokazuji zavislostni chovan{
spojené s pouzivanim smartphonti, byl zaveden termin
,smartphone addiction (zdvislost na smartphonu),
(SA). Tento pojem oznacuje nadmérné a psychoso-
cidlné dysfunkéni uzivani chytrych telefont, které
se podoba vzorcim ndvykového chovani. Tento stav
se projevuje neodolatelnou potfebou pouzivat smart-
phone i v situacich, kdy neni po ruce. Cast&ji néktefi
odbornici pouZivaji termin ,,problematické pouZi-
vani chytrych telefond,” ktery popisuje opakované
selhanf pfi kontrole navykového chovani, coz vede
k funkénim problémim ¢&i stresu. Toto selhdni spl-
nuje kritéria pro behavioralni zavislosti. Ta je posta-
vena na klasickych symptomech zavislosti, které byly
zahrnuty v kritériich DSM-5 pro kompulzivn{ ha-
zardn{ hranf a zneuZivani navykovych latek. Zavéry
nékterych studii navrhuji, aby byla povaZovéna za
zévislost a zahrnuta do Diagnostického a statistic-
kého manudlu dusevnich poruch (DSM).

Rostouci pouzivani smartphonti zptsobilo, Ze vétsi-
na lidi upfednostiiuje online komunikaci prosted-
nictvim interaktivnich zprév a socidlnich médii na-
misto osobniho kontaktu. Smartphony nabizeji uZiva-
teldm Siroké moznosti kognitivnich aktivit a posky-
tuji prilezitosti pro dcast v rtiznych online aktivitdch,
jako je ndvstéva socidlnich siti, hrani videoher nebo
prohliZen{ internetu. Staly se klicovym ndstrojem pro
socidln{ interakci détf a dospivajicich. Odborné studie
potvrzuji, ze aZ 33 % dospivajicich travi vice casu
v online prostiedi na mobilnich telefonech nez se
svymi prdteli béhem osobniho setkdni.

tato zavislost na chytrych telefonech
podstatné zvysSila. Statistiky ukazaly, ze

v roce 2020 doslo k 39% nartistu poctu
hodin stravenych na chytrych telefonech.

-~ U mladsi populace byl tento narlst jesté
VétSi (68 % lidi ve véku 18-34 let travi se
svymi telefony vice nez hodinu denné).

— Dle statistiky z roku 2021 vice nez polovina
uzivatell chytrych telefond v USA uvedla,
ze béhem lockdown( zplsobenych
pandemii koronaviru travili denné na
telefonu pfiblizné o jednu hodinu vice
nez obvykle.

- Témér vSechny déti (96,6 %) maiji pravidelny
kontakt s mobilnimi zafizenimi a pfiblizné
jedno z deseti déti pouzilo internet na tomto
zarizeni jiz pred dosazenim jednoho roku
veéku.

=~ Prlzkumy ukazuji, Ze 47 % rodi¢l uvadi,
Ze je jejich dité na chytrém telefonu zavislé.
V Japonsku ma tento nazor 61 % rodicd,
zatimco v USA 59 %.

- Naopak 41 % dospivajicich se citi pretizeno
mnozstvim oznameni, ktera denné dostavaiji
na svém mobilnim telefonu.

Celosvétovy narist obliby chytrych telefoni vzbu-
zuje obavy z jejich negativnich dusledku, zv1asté
u mladSich generaci. Svétova zdravotnicka organizace
nyni zvySila povédomi o potencidlnich zdravotnich
dusledcich nadmérmého pouZivani mobilnich telefont
a néktefi védci dokonce navrhli definovat mozZnou
novou formu behaviordln{ z4vislosti.

Cil

Cilem prehledové prace bylo popsat, analyzovat a po-
rovnat odborné, védecké prispévky vénujici se proble-
matice nomofobie u déti a adolescentil. Vyzkumna
otdzka:

Jaké dasledky ma nomofobie u déti a adoles-
centa?
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Metodika

Pro vyhledani relevantnich zdroji vénujicich se stanovené proble-
matice byly pouzity ceské i zahrani¢ni elektronické databaze (Bib-
liographia Medica Cechoslovaca, MEDLINE, ProQuest, Web of
Science, PubMed, SCOPUS). Z analyzy byly vylouceny: studie vé-
nujici se nomofobii v jiném nez Ceském, slovenském nebo anglickém
jazyce, studie zaméfené na nomofobii pouze u dospélé populace
a studie publikované pted rokem 2017.

Pro vyhleddvéani relevantnich zdroji byla zvolena tato klicova
slova: v ¢eském jazyce: nomofobie — dit¢ — adolescent — diisledky —

Obrazek 1 PRISMA diagram

Zaznamy vyhledané v databazich
(n=174)

VYHLEDANE

projevy a v jazyce anglickém: nomophobia — child — adolescent —
consequences — symptoms, v kombinaci s Boleovskymi operatory
AND a OR. Hodnoceni nalezenych dikazt bylo realizovano v sou-
ladu s doporuc¢enym vyvojovym diagramem PRISMA (obrazek 1).
Na zdkladé nami stanovenych kritérii bylo identifikovano celkem
174 studii. Analyza vysledku zjistila, Ze 118 nebylo relevantnich,
a tyto prispévky musely byt vyrazeny. Do prehledu bylo zafazeno
56 studii, které identifikovaly tfi dimenze zahrnujici nespocet dusled-
ki nomofobie na déti a adolescenty. Nalezené odborné studie byly
déle analyzovadny a porovnavany.

Dodate¢né zaznamy vyhledané
Z jinych zdroju
(n=0)

Zaznamy po odstranéni duplicit
(n=123)

Ovérené zaznamy
(n=103)

Clanky v plném rozsahu
posuzované jako vhodné
(n=83)

VHODNE

VyruSené zaznamy
(n =20)

Clanky v plném rozsahu
odlGvodnéné vyfazené
(n=27)

Studie zahrnuté do
kvalitativni syntézy

(n=0)

ZAHRNUTE

I
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Studie zahrnuté do kvalitativni
syntézy (meta-analyzy)
(n =56)




Vysledky

Vétsina védeckych publikaci zaméfujicich se na problematiku nomo-
fobie u déti a adolescentd hodnoti pouze jeji stuperni ¢i intenzitu
pomoci specifickych hodnoticich §kal. Pouze malé mnozZstvi studii
je zaméfeno konkrétné na specifické problémy a dusledky, které
miuize nomofobie u déti a adolescentil vyvoldvat. Tato studie zkouma
negativni dopady dlouhodobého naduZivan{ smartphoni na télesné,
psychické a socidlni zdravi déti a adolescentd (tab. 1). Nadmérné
pouZzivani chytrych telefonti mtze vést k tomu, Ze déti zaZzivaji situa-
ce nevhodné pro sviij vék. Nedostatek zralosti a dovednosti pro
zvladani nevhodného obsahu miiZe zplsobit psychické nebo fyzické
nepohodli ¢i specifické chovani, tj. nomofobii.

Tabulka 1 Diisledky nadmeérného uZivani chytrého telefonu
na dité a adolescenta

TELESNA DIMENZE

Psychicka dimenze

Problematické pouzivani smartphonu prinasi uZivateli také
problémy v duSevni oblasti.

- Pfi pouzivani chytrych telefonl déti zaZivaji situace nevhodné
pro svij vék. Nedostatek zralosti a dovednosti pro zvladan{
nevhodného obsahu mtize zptsobit psychologické nebo
fyzické nepohodli ¢i specifické chovani, jako je zdvislost na
chytrém telefonu. Jak popisuji mnozi autofi, jedna se
nejcastéji o projevy uzkosti, deprese. Taylor et al. potvrzuji,
7e existuje silny vztah mezi depresi a Casem stradvenym
pouZivdnim internetu.

= Adolescenti, ktef{ jsou velmi aktivni na socidlnich sitich,
maji vétsi predispozici k rozvoji izkosti a deprese nez

Muskuloskeletalni poruchy — v prstech ruky, krku, zddech, ramenou, vadné drZeni téla, zmény svalového tonu,

sniZeni rozsahu pohybu v kloubech

Poruchy spanku — nespavost, prodlouzeni délky casu k navozeni hlubokého spdnku, hluboky spdnek je zkrdceny,

nekvalitni

PSYCHICKA DIMENZE

Strach

Uzkost

Deprese

Agresivita

Poruchy pozornosti, mysleni, paméti
Problémy s regulaci emoci
Fantomové vibrace

SOCIALNi DIMENZE

Izolace od rodiny, pratel
Neschopnost udrzet dialog

Problémy se socialnim souZzitim — komunikace a Zivot ve virtudlnim svété

Problémy v mezilidskych vztazich — omezené, konflikini

Télesna dimenze

Odborné studie potvrzuji vyskyt symptomu v télesné roviné v sou-
vislosti s dlouhodobym naduZivanim smartphonu. Jedn4 se prede-
v§im o poruchy spanku. Nadmérné pouzivani chytrych telefoni pred
spanim zpasobuje u mnoha adolescentil nespavost. Je zajimavé,
7e 71 % lidi obvykle spi s mobilnim telefonem nebo vedle néj. Stu-
die Arnetze et al. zjistila, Ze laboratorni expozice bezdratovym signa-
Iim na frekvenci 884 MHz nepfiznivé ovliviiuje spanek. Tato ex-
pozice vede k prodlouZeni délky casu k navozeni hlubokého spanku,
hluboky spanek je zkrdceny a objevuji se také bolesti hlavy a nizsi
kognitivni vykonnost a s tim souvisejici tinava ditéte, adolescenta.
Dalsi studie potvrzuji muskuloskeletalni poruchy predevsim v prs-
tech ruky, poruchy krku, zad a ramenou. Dlouhodobé drZeni smart-
phonu zptisobuje vadné drZeni téla, zmény svalového tonu a snizeni
rozsahu pohybu v kloubech.

ostatni. Celkova tizkost a hyperaktivita jsou povaZovany za
prediktory nomofobie.

- Jedinci pocit'uji zvySenou miru uzkosti, pokud se jim vybije
baterie nebo ztrati signdl (pokryti siti).

- Pouzivani socidlnich siti se u adolescentil projevi nutkavou
potiebou byt neustdle pripojen, byt on-line. S tim souvisi
také strach. Ten je u adolescentil charakteristicky obavami
z neschopnosti komunikovat prostiednictvim smartphonu,
z nemoznosti byt pfipojen k internetu ¢i ze vzdaleni se od
svého telefonu.

> Déti a adolescenti, u nich? byla prokdzdna nomafobie, pocit wji
iraciondlni strach z opusténi domova bez chytrého telefonu.
Fisoun et al. uvadéji, Ze existuji ptipady, kdy si dit€ mysli

prevencel ] NN



a soucasné i citi, Ze smartphone vibroval, ale ve skute¢nosti
se to nestalo, tento stav je v odborné literatuie oznacovan
jako ,,fantomové vibrace*.

— Mezi dalsi disledky nomofobie miZeme zatadit zhorSeni
akademickych vysledkii a potiZe se soustiedénim (koncentract).
Davey et al. a Lepp et al. také potvrzuji silnou korelaci mezi
mirou zavislosti na smartphonu, agresivitou a nedostatkem
pozornosti.

fobii nejsou déti a adolescenti schopni rozvijet socidlni dovednosti
potfebné pro osobni komunikaci a rozvijeji se negativni projevy
v socidlni dimenzi. Maji problémy se socidlnim souZitim, jsou zvyk-
1 komunikovat ve virtudlnim svété a prostiednictvim smajlikti (ang-
licky emoji). V redlném Zivoté neuméji udrzet dialog, anizZ by be-
hem rozhovoru nepouzili chytry telefon nebo se divali pfimo na
druhou osobu, kterd mluvi. Nemohou vést konverzaci, jelikoZ se
neciti dostatecné sebevédomdi, izoluji se a jejich mezilidské vztahy
se stavaji omezenymi, konfliktnimi a méné obohacujicimi.

pamatovat si, soustiedit se a regulovat emoce. Vysledky studie
autord Lee et al. ukazuji, Ze nutkavé pouZzivani smartphonu
zvySuje psychologicky a biologicky stres. U déti 1ze pozorovat
problémové a zamérné uzivani chytrych telefond i v situacich,
které mohou byt nebezpecné, nebo dokonce zakdzané (pouzivan{
smartphonu béhem jizdy na kole, pfi prechazeni Zelezni¢niho
prejezdu ¢i na prechodu pro chodce, naticeni videf na smartphonu
v nebezpecnych situacich — naptiklad pfi jizdé na stieSe vlaku
metra), coz ¢asto vede k socidlnim ¢i rodinnym konfliktim

a konfrontacim.

- Zéroven dochézi ke sniZeni zdjmu o jiné aktivity. Toto chovéani
pretrvava i navzdory jeho negativnim disledkiim ¢i osobnimu
diskomfortu, ktery zpisobuje.

Socialni dimenze

Déti, a predevsim adolescenti uvadeji, Ze telefony jsou pro jejich
spolecensky Zivot nepostradatelné a Ze ,, bez svych telefonii nemohou
Zit“. Pokud ztrati pfipojeni, nemohou byt on-line, citi se izolovani
od rodiny a pratel, protoZe s nimi nejsou trvale ve spojeni. Pfi nomo-

I
““»k)r evence

Pouzivani chytrych telefontl a internetu je v celosvétovém méfitku
nadmérné rozsifeno. Mezindrodni telekomunikacni unie proka-
zala, Ze 51,2 % svétové populace (3,9 miliardy lidi) pouziva inter-
net. Nami analyzované studie potvrzuji vyznamny vztah mezi dobou
uzivani internetu a zavislosti na mobilnich telefonech.

Pristup k internetu je nezbytnou podminkou pro mnoho funkef chyt-
rych telefond, a proto existuje tizky vztah mezi jejich pouzivanim
a zavislosti na internetu, pfedevsim na socialnich sitich. Tento trend
je zvlasté vyrazny v ekonomicky vyspélych zemich, kde maji déti
a mladistvi snadny pfistup k modernim technologiim, coZ podpo-
ruje rozvoj digitdlnich zavislosti.

Pristup k internetu prostirednictvim chytrych telefonii je hlavnim
Jfaktorem vedoucim k zavislosti na mobilnich telefonech. 70 % respon-
dentii ze studie autorii Elhai et al. pouZivalo internet méné nez 5
hodin denné, 24 % z nich kontrolovalo sviij telefon méné neZ
desetkrdt denné. Zatimco 6,21 % respondentii kontrolovalo své
telefony kaZdych 20 minut. Ve studii autorii Bragazzi et al. 23,3 %



respondentii kontrolovalo své chytré telefony kaZdé 1-2 hodiny.
Jedinci, kteri pouZivali své chytré telefony po dobu 21 hodin denné,
méli vyznamné vys$si skore nomaofobie. Ve studii autorii Alosaimi et
al. byl nalezen vyznamny vztah mezi poctem hodin stravenych
pouZivanim mobilnich telefonii a skorem nomofobie.

Respondenti, kteii pouZivali mobilni telefony po casové omezenou
dobu, vykazovali lepSi dusevni zdravi a kvalitu Zivota neZ ti, kteii
vyuzivali chytry telefon neomezené. Mizeme tedy fict, Ze inten-
zita nomofobie vykazuje piimou korelaci s frekvenci a poc¢tem hodin
pouZivani chytrych telefond.

Problematické uZivani mobilnich telefond je Castéj$i u mladsi popu-
lace, predevsim mezi adolescenty. Nejvyssi mira problematického
uzivani nebo zévislosti byla zjisténa u jedinct, ktefi ziskali svij
prvni mobilni telefon ve vé€ku do 13 let. Chlapci pfitom vykazuji
vyssi sklon k vyuZzivani mobilnich telefont v rizikovych situacich
ve srovnani s divkami. Z hlediska socidlniho statusu bylo potvr-
zeno, Ze déti a mladi 1lidé pochézejici z rodin s vyS§im kulturnim
a ekonomickym postavenim vykazuji vyssi troven zavislosti na mo-
bilnich telefonech. Tento jev miZe souviset s vét§i mirou izolace
a osamélosti, kterou vnimaji. Vychodoasijské zemé (napt. Korea),
vykazuji vyssi miru zdvislosti na mobilnich telefonech, coz lze pi-
Cist Siroké dostupnosti mobilnich zafizen{ a vysoké trovni technolo-
gické penetrace mezi nejmlad$imi vékovymi skupinami. V posled-
nich letech doslo také k naristu vyzkumi zaméfenych na vztah mezi
uZivanim digitdlnich médii détmi, adolescenty a riznymi aspekty
jejich kvality Zivota a Zivotni pohody (wellbeing). Tyto studie se
zaméfuji naptiklad na neurokognitivni vyvoj, izkost ¢i depresi
u déti, dospivajicich a mladych dospé€lych. Problematické uzivani
digitalnich médii miZe negativné ovlivnit kazdodenn{ Zivot, nejcas-
téji sniZenim fyzické aktivity. Obdobi adolescence je charakterizo-
vano fadou biologickych, psychologickych a socidlnich pfechodd,
které zdsadné ovliviiuji vyvoj a budoucnost mladych jedincl. Tyto
zmény umoznuji dospivajicim rozvijet schopnosti k dosaZeni auto-
nomie, navazovani vrstevnickych vztahd, utvafeni pozitivniho téles-
ného obrazu a hledéni vlastni identity. Soucasné vSak adolescenti
vykazuji zvySenou tendenci k rizikovému chovani, pfi¢emz jejich
mozkové kognitivni funkce, jako je regulace emoci, nejsou jesté
plné€ rozvinuty. Nékteré studie naznacuji souvislost mezi z4vis-
losti na smartphonech a agresivnim chovanim u studentd stfed-
nich Skol.

Alavi et al. identifikovali vyznamnou souvislost mezi uréitymi psy-
chiatrickymi poruchami a zdvislosti na mobilnich telefonech. Mezi
tyto poruchy patfi deprese, iizkost, bipoldrni porucha, zdvisla poru-
cha osobnosti, kompulzivni porucha osobnosti a somatizace. Stu-
die rovnéz zjistila, Ze deprese, tizkost a bipolarni poruchy predstavuji
vyznamné prediktory zdvislosti na chytrych telefonech u vysoko-
Skolskych studentd. Nadmérné uZivani chytrych telefont bylo Cas-
t&ji pozorovano u dospivajicich divek. Autori zdiiraziiuji, Ze vztah
mezi zdavislosti na chytrych telefonech a duSevnimi poruchami
u studentii je velmi vyznamny.

Potieba neustalého pouzivani chytrého telefonu mize vést az k pii-
znak@m spojenym s uZivinim ndvykové latky. Hlavnim diivodem
spoustéjicim zavislé chovani byva napriklad individudlni osobnost
jedince, ktery pouziva smartphone jako druh ochrany a zaroven za-
pomind na problémy, které ve svém Zivoté¢ ma. Nadmérné pouZivani
smartphonu zasahuje do riznych aspektd kazdodenniho Zivota
a spousti chovani, které miZe byt nevhodné pro uzivatele i blizké
osoby. Nejde vSak o samotné pouZiti zafizeni, ale o Cas, ktery na

ném deti a adolescenti stravi. Problémy se objevuji, kdyZ se jedinci
stanou zdvislymi na pouZivdni smartphonu a ¢4st jejich Zivota je
v soucasné dobé proZivdna virtudlné.

Analyza ndmi vyhledanych studii ukazuje vyrazny dopad mobil-
nich telefont na spolecensky Zivot, akademické vysledky, spanek
a dalsi télesné, psychické i socidlni symptomy studentti. Vzhledem
k tomu, Ze ma nomofobie vyrazny dopad na zdravi jedinci, je nutné
prijimat a zavadét preventivni opatieni a planovat vzdélavaci pro-
gramy jak pro pediatrickou populaci, tak pro pedagogické pracov-
niky, zdravotniky i laickou vefejnost. Zavadét riizné sportovni, re-
kreac¢ni, zdbavni i socidlni programy a vénovat vice pozornosti
volnému Casu déti, jelikoZ i pfes porozuméni negativnim dopadiim
nadmérného pouzivani mobilnich telefonil na svoji kvalitu Zivota
je naddle stéle pouZzivaji. Déti museji byt povzbuzovény, aby mobil-
ni telefony pouZivaly s mirou a aby se zapojovaly do aktivit, které
podporuji jejich fyzické, psychické a socidlni zdravi. Je dileZité,
aby se ucily vyvézit ¢as strdveny na mobilnich telefonech s Casem
vénovanym osobni komunikaci, pohybovym aktivitdm a dal$im z4j-
movym Cinnostem, které prispivaji k jejich celkovému rozvoji a po-
hodé€. Z analyzy ndmi vyhledanych studii vyplyvaji nasledujici do-
poruceni pro praxi

Doporuceni pro praxi

Nomofobie predstavuje rostouci problém mezi détmi i adolescen-
ty. Abychom predesli negativnim disledkiim této zdvislosti, je nut-
né prijmout nasledujici preventivni opatieni a implementovat kon-
krétn{ strategie, které vyplyvaji z analyzy ndmi vyhledanych studii.

1. Vzdélavani a osvéta:

> Skolni programy: Zavést vzdglavaci programy zaméiené
na rizika nadmérného pouZivani mobilnich telefonti a digitdlnich
technologii. Tyto programy by mély zahrnovat informace
o nomofobii, jejich pfiznacich a disledcich.

-~ Rodicovské seminare: Organizovat semindfe pro rodice,
kde budou informovani o rizicich spojenych s nadmérnym
pouzivanim mobilnich telefond a o tom, jak mohou podporovat
zdravé digitdlni ndvyky u svych déti.

- Zdravotnické kampané: Spolupracovat se zdravotnickymi
organizacemi na kampanich zaméfenych na prevenci nomofobie
a podporu duSevniho zdravi.

2. Regulace pouzivani mobilnich telefonu:

- Stanoveni ¢asovych limitd: Doporucit rodi¢im a pedagogtim,
aby stanovili jasné asové limity pro pouZivani mobilnich
telefonti. Naptiklad omezeni pouZivani mobilnich telefont
na jednu hodinu denné¢ mimo $koln{ a doméci dkoly.

- Beztelefonové zény: Vytvorit beztelefonové zény ve
Skoldch a domécnostech, kde je pouzivani mobilnich telefont
zakazéano, naptiklad béhem jidla, ve tfidach nebo v loZnicich.

- Omezeni pouzivani smartphont pred spanim:
Vzhledem k negativnimu vlivu na spanek by rodice a Skoly
mély motivovat déti a adolescenty, aby omezili pouZivani
chytrych telefonl pfed spanim. Doporucuje se minimdlné
hodinu pfed spanim zafizeni nevyuZivat, coz mize pfispét
k lepsf kvalité spanku a sniZenf rizika nespavosti.

i
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3. Podpora alternativnich aktivit:

- Sportovni a rekreaéni aktivity: Podporovat déti a adolescenty
v zapojeni do sportovnich a rekreacnich aktivit, které
podporuji fyzické zdravi a socidlni interakce.

-~ Kreativni ¢innosti: Nabizet rizné kreativni ¢innosti, jako
je malovani, hudba, tanec nebo femesla, které mohou pomoci
snizit zavislost na mobilnich telefonech.

-~ Dobrovolnické programy: Povzbuzovat mladé lidi k G&asti
na dobrovolnickych programech, které podporuji socidlni
odpové&dnost a komunitn{ zapojeni.

4. Podpora zdravych digitalnich navyku:

- Digitalni detox: Doporucit pravidelné digitdln{ detoxika¢ni
dny, kdy déti a adolescenti nebudou pouZivat mobilni telefony
a budou se vénovat jinym aktivitdm.

- Védomé pouzivani technologii: U¢it déti a adolescenty
védomému pouzivani technologif, napfiklad tim, Ze budou
vénovat pozornost svym pocitlim a potfebdm béhem pouzivani
mobilnich telefonti.

- Kontrola éasu straveného na chytrém telefonu
a socialnich sitich: Vzhledem k tomu, Ze socidln{ sité
mohou zvySovat riziko rozvoje tizkosti a deprese, je doporuc¢eno
monitorovat a regulovat ¢as straveny na socidlnich sitich,
zejména u déti a mladistvych. Zaroven je tfeba poskytovat
alternativy pro trdveni volného €asu, které podporuji aktivn{
a zdravy Zivotn{ styl bez zavislosti na technologiich.

Podpora dusevniho zdravi:

Psychologicka podpora: Zajistit dostupnost psychologické
podpory pro déti a adolescenty, ktefi vykazuji pfiznaky
nomofobie nebo jinych dusevnich problémi spojenych

s pouzivanim mobilnich telefond.
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-~ Mindfulness a relaxacni techniky: U¢it déti a adolescenty
technikdm mindfulness a relaxace, které mohou pomoci sniZit
stres a uzkost spojené s pouzivanim mobilnich telefond.

- Podpora dusevniho zdravi: S ohledem na souvislosti
mezi pouZivdnim smartphond a psychickymi problémy, jako
jsou uzkost a deprese, je nezbytné zavadet programy prevence
dugevnich onemocnéni. Skoly by mély poskytovat osvétu
o rizicich spojenych s naduZivanim smartphoni a podporovat
zdravé digitdlni ndvyky.

6. Ergonomické pouzivani smartphonu:

-~ Spravné drzeni téla: Aby se pfedeslo muskuloskeletdlnim
poruchdm, jako jsou bolesti krku, zad a ramen, je dileZité
naucit déti spravnému drZeni téla pfi pouzivani smartphond.
Doporucuji se také Casté piestdvky a posilovan{ svalii, zejména
v oblasti krku a zad, coZ pomiiZe minimalizovat rizika spojend
s dlouhodobym pouZivdnim zafizeni. Omezeni pouZivan{
smartphonu.

7. ZlepSeni socialnich dovednosti:

= Interaktivni hry a aktivity: Aby se déti a adolescenti naudili
efektivné komunikovat v redlném Zivoté, je potfeba podpora
socialnich dovednosti, napriklad prostfednictvim interaktivnich
her a aktivit zaméfenych na rozvoj mezilidskych vztahd.

-~ Podpora osobni komunikace: Rodiny a $koly by mély
podporovat osobni komunikaci, omezovat pouZivéni telefond
pfi spole¢nych aktivitach a kldst diiraz na dutlezitost pfimé
komunikace.

Implementace té€chto doporuéeni miiZe vyznamné prispét k prevenci
nomofobie a podpore zdravého vyvoje déti a adolescentd v digital-
nim svété.

Vsechny vySe zminéné studie poukazuji na korelaci mezi fyzic-
kym, duSevnim a socidlnim zdravim déti a adolescentti a zavislosti
na mobilnich telefonech. Mezi nej¢astéjSimi projevy v télesné dimenzi
se objevuji poruchy spdanku, muskuloskeletalni problémy a vadné
drZeni téla. Dopad nadmérného uZivani smartphonu na psychickou
oblast ditéte je charakteristicky zvySenou mirou stresu, rizikem
tizkosti, depresi a také zhorSenim akademickych vysledkii. Nomo-
fobie déle brdni rozvoji socidlnich dovednosti a vede k izolaci
a konfliktnim mezilidskym vztahiim. Nelze vsak jednoznacné tvrdit,
Ze mobilni telefony jsou vyhradni pfi¢inou zhorSeného dusevniho
¢i fyziologického zdravi déti a mladistvych. Je nezbytné, aby rodice,
ucitelé a dalsi aktéri zapojeni do vychovného a socidlniho prostie-
di dospivajici mladeze byli obezndmeni s moznymi zdravotnimi ri-
ziky nadmérného uZivani mobilnich telefonii a zdavislosti na nich.
Soucasné by méli aktivné usilovat o prevenci téchto negativnich do-
padi. Zdsadni je realizace vzdéldavacich a poradenskych programii
zaméfenych na déti i adolescenty, ktef{ jsou vystaveni nadmérnému
pouZzivani smartphond. Tyto programy by mély slouZit k omezeni
agresivniho chovdni a podpore rozvoje socidlnich a komunikac-
nich dovednosti mladistvych. Vysledky studii zdiraziuji potfebu
regulace pouzivani smartphonti mezi détmi i adolescenty pro zajisténi
jejich celkového zdravi a pohody.




