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Jsem zavisla na Duolingu

Vzdélavaci aplikace navrzena tak, aby pomahala.
Presto v ni najdeme stejné navykové mechanismy
jako na socialnich sitich, hazardnich webech apod.

Navykovy design je strukturdlni vlastnosti sou¢asného digitalniho prostredi.



Proc ted ?

Byznys model pozornosti

Cas a data uZivatele jsou surovina.
Maximalizace angaZovanosti je
hlavnim cilem systému.

InZzenyrsky optimalizované
prostredi

Variabilni rozvrh odmén, streaky,
nekonecny scroll. Jedna se o zasah do
dopaminového systému odmény;,
ktery je zamérné zakddovan do
produktu.

Kvalitativni posun

Digitalni prostredi se velmi zménilo.
Dnes jde o personalizovanou, datové
fizenou optimalizaci chovani
konkrétniho uzivatele.



Co rikaji Cisla

~14 % ~7 % 54 % 24 %

globalni prevalence globalni prevalence mladych dospélych mladych dospélych
internetové zavislosti herni zavislosti s problematickym s problematickym
uzivanim internetu hranim her
Meng et al., 2022 Meng et al., 2022 Moreno et al., 2021 Moreno et al., 2021

Metodologickd poznamka a bild mista

Odhady se vyrazné lisi podle definice, nastroje méreni a populace. Chybi reprezentativni prevalenc¢ni data. Muzi maji vyssi riziko hernia
internetové zavislosti; Zeny vyssi skore problematického uzivani socidlnich médii. Chudsi zemé vykazuji vyssi prevalenci problémového
pouzivani digitdlnich ndstrojl.



Mechanismy skod:
od designu k symptomim



Jak navykovy design funguje

Variabilni ¢casovani odmén

Nepredvidatelné odmeény aktivuji dopaminergni drahy silnéji nez
pravidelné. Zaklad pull-to-refresh, lajkli, nahodného obsahu.

Streaky a ztrata progrese
Zneuzivaji averzi ke ztraté. Pferuseni série je bolestiveé;jsi nez
radost z pokracovani.

Personalizace a doporucovani

Algoritmus optimalizuje na angazovanost. Obsah, ktery vyvolava
emoce (hnév, Uzkost), udrzi uzivatelé angazovaného déle.

Socialni validace

Notifikace o reakcich ostatnich vytvareji prerusitelné smycky
pozornosti a pocit socialniho zavazku.

Klinické dopady

Uzkost, deprese — silnd obousmérna vazba (Lopes et al.,
2022; Weinstein, 2023)

Socialni tzkost > kompulzivni uzivani jako regulace (Wu
etal., 2024)
Naruseni spanku, zvyseny stres, FOMO

Mozkova aktivace podobnd latkové zavislosti

Problémové uzivani jako spektrum



Kde jsme diagnosticky

Co “mame”: ICD-11 Co chybi a proc¢ na tom zalezi

@® Gaming Disorder (6C51) ®

Zahrnut od 2019. Klinicka kritéria: ztrata kontroly,
prioritizace hry nad jinymi aktivitami, eskalace navzdory
negativnim dasledkim, trvani min. 12 mésicu.

@ Hazardni hrani (ICD-11)

Dobre etablovana kategorie s jasnymi kritérii.

@ Problémové pouZivani internetu

Zminéno jako klinicky relevantni, ale bez plnohodnotné
diagnostické kategorie.

Social Media Use Disorder

Navrhovano v literature (Andreassen et al.), ale bez konsenzu. Bergen
Social Media Addiction Scale se pouziva vyzkumné, ne klinicky.

Smartphone addiction

Nastroje existuji (SAS), diagnosticka kategorie nikoliv. Klinici vidi
symptomy, nemaji kod.

Obecna diagndza problémového uZivani digitalnich nastroja

Terminologicky, etiologicky i klinicky heterogenni — konsenzus o
kritériich chybi.

Klinicky dopad

Bez kédu: problémy s refundaci péce, vyzkumnou definici, a
komunikaci s pacienty o tom, co vlastné maji.




Kumulace rizik u zranitelnych skupin

Slabsi seberegulace Vysoce optimalizované prostredi
Déti + Persvazivni prvky
ADHD, impulzivita, akutni Personalizace na zranitelnosti
dusevni onemocnéni, Netransparentni sbér dat
PTSD, disociace Generativni Al

Soukromi jako specifické riziko

Rychlejsi ztrata kontroly

kumulace rizik

U déti chybi vyzkum toho, jak rozumi datovym stopam a odvozovanym datlim (Stoilova et al., 2019). U osob s dusevnimi
obtizemi: klicovy je systémovy pfistup k etice, opt-in/opt-out mechanismy a srozumitelné podminky (Vallejos et al., 2017). Data

shirand v krizovych momentech jsou ¢asto misto pomoci pouzita k presnéjsSimu cileni.



Autonomie a manipulace:
kde je hranice



Kontinuum: podpora — nudging — manipulace

Podpora autonomie Nudging Manipulace

Transparentni, védomé Vyuziva kognitivni zkresleni

Uzivatel rozumi mechanismu, ma redlnou

ZneuZiva zranitelnosti

Chovani je ovlivnéno mimo plné

moznost odmitnout. Autonomie je uvédomeéni. Hranice souhlasu se stira.
posilena.

Cilené podryvani seberegulace. Chovani je
formovano mimo védomé rozhodovani.

Klicovy mechanismus

Chovani je ovliviiovano mimo védomé rozhodovéani, coz ma to neurobiologicky zaklad i pravni dusledky pro otazku

souhlasu a odpovédnosti. Stejny design muze u rlznych uZivateld fungovat jako podpora nebo jako zneuzivani.




Dark patterns vs. ochrana soukromi

Dark patterns v praxi

Data umoznuji presné;jsi manipulaci

Roach motel

Pfihlasit se je snadné, odhlasit se je zamérné obtiZné nebo @ Behaviordlni data (scrollovani, pauzy, opakovani) odhaluji

skryté.

Confirmshaming

"Ne diky, nechci usetfit penize" — odmitnuti je formulovano tak,
aby bylo nepfijemné.

Hidden costs / forced continuity

Bezplatna zkusebni verze prechazi automaticky na placeny plan
bez jasného upozornéni.

Privacy zuckering

UzZivatel je pfimét sdilet vice dat, nez zamyslel, skrze matouci
nastaveni nebo predvyplnéné souhlasy.

emocionalni stav a zranitelnost v redlném case.

Personalizace obsahu optimalizovana na angaZzovanost vyuziva
tato data k udrzeni pozornosti.

"Privacy zuckering": ¢im vice dat, tim presnéjsi manipulacni
profil.

U déti: inferovana data (co systém odhadne z chovani) jsou pro
né neviditelna a nepochopitelna (Stoilova et al., 2019).

U osob v krizi: data sbirand v nejzranitelnéjSim momenté mohou
byt pouzita k cileni a dalSimu zneuziti.




Generativni Al: kvalitativni eskalace

Nové hrozby

Skalovatelnost

Personalizovana manipulace pro miliony uzivatell simultannég,
bez potreby lidského zapojeni.

Cileni na zranitelnosti

Al mGze identifikovat a zneuzivat individualIni psychologické
zranitelnosti v redlném case.

Dlvéryhodnost

Konverzacéni rozhrani vytvati iluzi vztahu a empatie, které
posiluji vliv.

Autonomie na systémové urovni

Rozhodovdni pfechazi na algoritmus — uzivatel prestava byt
autorem svych voleb.

Stejna technologie jako terapeuticky nastroj

Chatboti pro dusevni zdravi (Woebot, Wysa) — pristupnost
24/7, anonymita, nizka prahova bariéra

® Kognitivné-behavioralni moduly v konverzaénim formatu

® Screening a monitoring symptom




Co funguje:
terapeutické pristupy a jejich limity



Co rika vyzkum o lécbé

CBT
a pribuzné pristupy

Velké efekty u adolescentu
(SMD ~-1az -1.5) na
symptomy zavislosti na
internetu, hrach, soc. sitich

Sila dlkazd: Stredni

Pérez-Wiesner et al., 2025; Lu et al.,
2024

Rodinné intervence

Posileni rodinného fungovani,
nepfimo snizeni uzivani;
daleZité u adolescentl

Sila dGkazu: Slabé

Ding & Li, 2023

Digitalni self-management

Cile, monitoring,
personalizované podnéty,
pfipominky, socidlni opora;
behavioralni bali¢ky snizuji
uzivani

Sila dlikazl: Slabé—stredni

Theopilus et al., 2024; Stinson &
Dallery, 2023

Pohybové
intervence

Snizuji skdre zavislosti, depresi
a interpersonalni citlivost

Sila dlkazd: Slabé

Luetal, 2024



Co nevime: metodologické limity vyzkumu

] ] ]
Chybi standardni metriky

Roztristéné definice Kratké follow-upy

engagementu
Kazda studie méri "zavislost" jinak. Bez Vétsina studii trva tydny az mésice. Meta-analyza 92 RCT (Valentine et al.,
konsenzu o kritériich jsou vysledky Spatné Dlouhodobé dopady na mozek, vztahy a 2025): metriky angazovanostijsou
srovnatelné. fungovani jsou nezndmé. nejednotné a nedefinované.

Kauzalita vs. korelace Selektivita vzorku Primyslovy konflikt zajma

Deprese - vice uzivani, nebo vice uZivani Prevaha adolescentd, studentd, WEIRD* Vyzkum financovany platformami.

- deprese? Obousmérna vazba populaci. Klinické populace s Nezavisly ptistup k algoritmickym datim
komplikuje interpretaci a lIécbu. komorbiditami jsou vyrazné je prakticky nemozny.

podreprezentovany.



Co je potreba zménit:
regulace a odpovedny design



Tri roviny intervence

Regulace

DSA/DMA — nastroje proti dark patterns a
manipulativnimu designu

GDPR jako zaklad, ale nestaci pro
behavioralni mechanismy

Chybi: vymahatelné definice ndvykovych
prvkd a povinné anti-addiction praktiky

Al Act — implikace pro doporucovaci
systémy

Odpovédny design

Autonomii-podporujici vs. autonomii-
podkopavajici prvky jsou konkrétni UX
rozhodnuti

Corporate Digital Responsibility (CDR) — nad

rdmec pravniho minima

Privacy-by-design, transparentnost
algoritma

Etické standardy pro digitalni mental health
nastroje (Wykes et al., 2019)

Evropska legislativa: Digital Services Act, Digital Markets Act, Artificial Intelligence Act

Klinicka praxe

Screeningové nastroje (IGDS9, BSMAS) a jak
je pouzivat

Jak o ndvykovych mechanismech mluvit s
pacienty

Advocacy role adiktologl v regulacnich
diskusich

Systémova perspektiva: nelécit jen jedince,
ale pojmenovat prostredi



Odpovédny design: konkrétné

Autonomii-PODKOPAVAJICI Autonomii-PODPORUJICI

@® Nekonecny scroll bez pfirozeného konce @ Prirozené prestavky, denni shrnuti, volitelné limity

@ Notifikace optimalizované na impulzivni kliknuti ® Davkované notifikace, uzivatel si nastavuje frekvenci

@ Streaky trestajici preruseni (ztrata "Zivota") @® Uznani pokroku bez penalizace absence

@ Predvyplnéné souhlasy se sdilenim dat @ Explicitni opt-in, granuldrni nastaveni soukromi

@ Skryty nebo zamérné komplikovany odchod ® Snadny, prominentni zplsob jak prestat nebo snizit uzivani

@® Dark mode (tmavé rozhrani) prodluzujici no¢ni uzivani @® Upozornéni na pozdni hodinu, napojeni na nastaveni spanku



Technologie nesmi ohrozovat dusevni zdravi uzivatelu

Vyzva je rozhodnout, kdo bude urcovat,
jak technologie vypada.

Navykovy design je v soucasné dobé primyslova praxe, kde figuruji nadnarodni korporace.
Autonomie je klinicka, eticka i pravni kategorie.

Adiktologové patfi do regulacnich debat.



Diky za pozornost <3
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