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| Slovaci trpi zavislosti na internetu. Je to jako _
prejidani, tvrdi experti
\ PRIBEHY

1

Ctenarka: Jsem zavisla na internetu.
Manzel se chce rozvést, protoze
neuklizim!

» . »
Zavislost na Facebooku se stala osudnou mladému
WOR
zlodéji
Zavislost na Facebooku se nevyplatila mladému zlodéji ve Spojenych statech. Jesté v domeé, kde kradl,
se prihlasil na populéarni spoledenskou sit, pfed odchodem se ale zapomnél odhlasit. Okradené Zené

pak nedélalo problém pachatele odhalit. —

Chlapce poslali na |éceni ze zavislosti na
internetu. Po dvou dnech zemrel




Co je zavislost?
Béhem posledniho roku doslo alespon ke 3 z nasledujicich jevu:

- Silna touha nebo puzeni uzivat latku

- Potize v kontrole uzivat latku (zaCatek, ukonCeni, mnozstvi)
- Somaticky odvykaci stav

- Prukaz tolerance (vysSi davky pro vyvolani efektu)

- Zanedbavani jinych potéseni nebo zajmu, zvySené mnozstvi
casu k ziskani nebo uzivani latky

- Pokracujici uzivani pres jasny dukaz zjevné Skodlivych
nasledku

- (diagnosticka voditka syndromu zavislosti, MKN 10)

- Rozdil mezi popularnim pouzivanim a klinickym vyznamem



Kdyz se zkouma...

- Internet addiction (lA)

- Internet pathological use

- Internet addiction disorder

- Addictive behavior on the internet

- Excessive internet use (EIU)

- Problematic internet use (PIU)
- Pathological internet use (PIU)
- Compulsive internet use (ClU)

. CJ: Zavislostni chovani na internetu



Zavislost na internetu

- Spousta nevyreSenych problému
- Existence
- Etiologie
- Definice
- Diagnostika
- LéCba




Zavislost na internetu

- Pojem zavislost na internetu — NY psychiatr
Goldberg (1995) — dgn. kritéria jako vtip

- 1996 a 1998 — Kimberly Young popsala fenomeén
zavislosti na internetu a na zaklade diag.kriterii
pro gambling navrhla kritéria pro online addiction



Zasadni otazka v debaté o zavislosti na
Internetu

- Je to specificka, samostatna porucha nebo je to
symptom jiné poruchy?

- Pokud by nebyl internet, byl by dany Clovek zavisly na
nécem jiném nebo by bez néj zavisly?

Internetova zavislost se stale zkouma!



Pro x proti

- Pro: podobne symptomy jako u drogove
zavislosti; v dusledku strukturalni zmény v mozku
(ovliviuje kratkodobou pamet a procesy
rozhodovani)

- Proti: naprosta vetsina zavislych na internetu ma
jiné diagnostikovatelné potize; metodologicke
problémy ve vyzkumech (sampling, cross-
sectional, ruzné zpusoby méreni)



e
Addiction TO net x ON net

- Addiction on the Internet
- Zavislost projevujici se na internetu

- internet jen jako prostredi, kde se vyskytuje;
pravdepodobné i v jiném prostfedi budou patrné
problemy; internet se pak da brat jako jeste relativne
dobré prostredi v porovnani se zavislostmi jinymi

- (kyber)sex, gambling, shopping

Griffiths & Szabo, 2013

Pfi odepreni preferované aktivity na internetu by lidé spis prestali
pouzivat internet a hledali nahradu offline




e
Addiction TO net x ON net

- Addiction to the Internet
- Zavislost na internetu
- Spojena primo s internetem, bez nejz by nevznikla
- Nékteré jevy mimo internet ani neexistuji (MMORPG?)

- Zavislost obecne na internetu? (generalizovana)
Casta ve Skalach (méfeni)

- Zavislost na aplikaci, Cinnosti? (specializovana)
- SNS (napf. Fear of Missing Out), MMORPG, chatting, OSA,...



Generalizovana nebo specializovana®?

- Argument proti generalizované OA
- Clov&k zavisly na online gamblingu
- Clov&k zavisly na online hrach
. Clovék zavisly na online sexualnich aktivitach

- Je otazka, zda neexistuje oboji
- --> technology addiction

. Internet users are no more addicted to the Internet than
alcoholics are addicted to bottles”
« Kim & Kim 2010



Etiologie (aneb jak to vznika)

- Neni to latkova zavislost
- Pokud by byla, vsSichni bychom byli zavisli



| atkova x behavioralni zavislost

- Zavislost nemusi byt pouze na nejake latce, ale i na
chovani

- Zavislost na chovani, které pfinasi danému clovéku
odmeny (ve smyslu poteseni)

- Gambling — jedina (zatim) uznavana behavioralni
zavislost

- Jiné zvazované: kompulzivni nakupovani, hypersexualita,
excesivni opalovani, kompulzivni cviCeni...



N
Etiologie (aneb jak to vznika)

- Nejasna, neexistuje shoda...

- Dominantni pojeti: IA jako klinicka porucha — navazana na
kompulzivni chovani Ci poruchu osobnosti

- Young (a dalsi) — internetova zavislost jako néco, co se
objevuje pri obtizne zivotni situaci jako copingovy
mechanismus

- Predpoklad, ze internet dokaze ulevit od rozlad



Zavislost jako kompenzace

- Odklon od aktivity Ci latky jako toho, co zavislost zpusobuje a
priklon ke kontextu — zavislost jako dusledek interakce
osobnostnich vlastnosti a prostredi, ve kterem se pohybuje

- Internet jako urcCity kompenzacni prostredek

- Ruzné aplikace pak mohou slouzit pro kompenzaci ruznych
oblasti (napr. socialni — FB; achievement — hry; soutézeni,
frustrace = hry; unik - cokoliv?)

jiné
- Chybi teoretické zaramovani - i malo empirickych vyzkumu
toto overuje



e
Definice |A

- Young: jakekoliv online kompulzivni chovani, které interferuje s
normalnim zivotem a zpusobuje vazné problémy s rodinou, prateli a
pracovnim prostredim

- Beard a Wolf (2001): pouzivani internetu, které s sebou pfinasi do
zivota jedince psychologické, socialni, pracovni nebo skolni
komplikace

- Shapira (2000): neschopnost jedince mit kontrolu nad svym uzivanim
internetu, coz pak vede ke stresu a/nebo zhorseni fungovani

- Mitchel (2000): kompulzivni naduzivani internetu a podrazdéné nebo
naladové chovani v dusledku nemoznosti jeho uzivani



Kritéria behavioralni zavislosti (na
internetu, Griffiths)

A V&b el

dominuje kognitivnim a emocionalnim procesum i chovani

- Zmeény nalad — online aktivita ovlivhuje subjektivni prozivani (po
zapojeni se do aktivity se zlepsi nalada)

- Tolerance — vetsi davky internetoveé aktivity jsou potreba k navozeni
puvodni nalady

- Abstinencni priznaky — negativni pocity, kdyz je Cinnost na internetu
ukon€ena nebo nemuze probihat

- Konflikt — interpersonalni nebo intrapersonalni

- Recidiva — tendence vratit se k nadmernému pouzivani internetu |
po obdobich kontroly



Jak ji zméfit?



N
Merici nastroje

- Velké mnozstvi
- obvykle zachazeji s konceptem ,zavislosti“ jako se skalou

. Casto mé&Fi generalizovanou zavislost, ne specifickou
- Rychle zastaravaji

- Neexistuje standardizovana metoda, neexistuje shoda ohledné cut-
off point

. Kdy je dany &lovék zavisly?



Co je zavislost?

V rlznych clancich
Musi
splnovat
vsechny
body?

Alespon 5
ze 67

\/yznacnost

Zmeny nalad

kazdy
den

X

Tolerance

Abstinencni priznaky

Konflikt

Recidiva
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Co je zavislost?

V rtiznych ¢lancich rizné méreni

VSechna na

nejvyssi
uroven?

kazdy
vubec den
\Vyznacnost X X X | X X
Zmeny nalad X X X | X X
Tolerance X X X | X X
Abstinencni priznaky X X X | X X
Konflikt X X X | X X
Recidiva X X X | X X
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-
Co je zavislost?

V rtiznych ¢lancich rizné méreni

Povazujete se za
zavislého/zavislou
na internetu?
(socialnich sitich,
mobilu ,hrach...)

Jak moc jste
Ano - ne zavisly/a na
internetu?

Vubec ne --- Naprosto ano




.
Co je zavislost?

V rtiznych ¢lancich rizné méreni

- RUzné méreni vede k ruzné prevalenci ,zavislosti*
- Jinak ohraniCena skupina se vyznacuje jinymi rysy
- + problém s riznymi populacemi (studenti univerzity, SS..)

Alespo kaZdy
den viibec
Vyznaénost X X Vyzna&nost X X | X | X
Zmény nalad X X|X| X Zmény nalad X X | X | X
Tolerance X | X X Tolerance X X X | X
Abstinencni pfiznaky X] X Abstinendnl pFiznaky X X | X | X
Konflikt X| X Konflikt X X | X | X
Recidiva X | X X Racidiva X X X X
kaZzdy
viibec den vilbec
Vyzna&nost X X X | X X Vyzna&nost X X X | X
Zmény nélad X X | X | X X Zmény nalad X X | X | X
[Tolerance X X X | X X [Tolerance X X X | X
Abstinenénl pfiznaky X X X | X X Abstinenéni pfiznaky X X X | X
Konflikt X X | X | X X Konflikt X X X | X
Recidiva X X X | X X Recidiva X X X | X

PovaZujete se za
zavislého/zavislou
na internetu?
(socialnich sitich,

mobilu ,hrach...)

Jak moc jste
zavisly/a na
internetu?




.
Co je zavislost?

V rtiznych ¢lancich rizné méreni

- RUzné méreni vede k ruzné prevalenci ,zavislosti*

- Jinak ohraniCena skupina se vyznacuje jinymi rysy

- + problém s riznymi populacemi (studenti univerzity, SS..)

- Nekonzistentni vysledky
- Malée efekty

- Malo longitudinalnich studii

- Vede internet k nizSimu sebehodnoceni anebo ti s nizSim
sebehodnocenim vyuzivaji internet vice?



-
Dotazniky zjistujici IA (napr.)

- Internet Addiction Test (IAT) — 20 polozek

- Online Cognition Scale (OCS)

- Internet-Related Addictive behavior Inventory (IRABI)
- Compulsive Internet Use Scale (CIUS)



Internet Addiction Test

- K. Young

- Klasifikuje uzivatele na mirne, stredne a
zavazné ,zavislé”
- Instrukce — vyplnit s ohledem na Cas na

internetu, ktery je spojen s neakademickymi a
nepracovnimi aktivitami (pfedevsim rekreacni)

- Skala:
- 0 nehodi se
- (1) VyjimecCne — (2) prilezitostne — (3) — pravidelne
(frequently) — (4) Casto (often) — (5) vzdy



-
AT - polozky

- 1. How often do you find that you stay online longer than you intended?
- 2. How often do you neglect household chores to spend more time online?

- 3. How often do you prefer the excitement of the Internet to intimacy with your
partner?

- 4. How often do you form new relationships with fellow online users?

- 5. How often do others in your life complain to you about the amount of time you
spend online?

- 6. How often do your grades or schoolwork suffer because of the amount of time
you spend online?

- 7. How often do you check your e-mail before something else that you need to
do?

- 8. How often does your job performance or productivity suffer because of the
Internet?

- 9. How often do you become defensive or secretive when anyone asks you
what you do online?

- 10. How often do you block out disturbing thoughts about your life with soothing
thoughts of the Internet?



-
AT — polozky Il.

- 11. How often do you find yourself anticipating when you will go online

- again?

- 12. How often do you fear that life without the Internet would be boring, empty,
and joyless?

- 13. How often do you snap, yell, or act annoyed if someone bothers you while you
are online?

- 14. How often do you lose sleep due to late-night log-ins?

- 15. How often do you feel preoccupied with the Internet when offline, or fantasize
about being online?

- 16. How often do you find yourself saying “Just a few more minutes” when online?
. ;7.?How often do you try to cut down the amount of time you spend online and

ail’s
- 18. How often do you try to hide how long you've been online?

- 19. Ho;v often do you choose to spend more time online over going out with
others”

- 20. How often do you feel depressed, moody, or nervous when you are offline,
which goes away once you are back online?



-
AlT vysledky

« 0-30: normalni rozsah
« 31-49: mirny

« 50-79: stredni

- 80-100: zavazny

- Validizovany v ruznych statech, ale..
- Zastaraly
- Cut-off skory zvoleny arbitrarné

- Problém mnoha testu



Blinka a Smahel — na zakladée Griffithse

- Zanedbavate nékdy své potreby (napf. jidlo ¢i spanek) kvuli
internetu?

- Predstavujete si, ze jste na internetu, i kdyz na ném pravé nejste?

- Stava se vam, Ze jste na internetu byl/a vyrazné déle nez jste pavodné
zamyslel/a?

- Mate pocit, Ze na internetu travite stale vice a vice Casu?

- Pristihnete se, ze brouzdate po internetu, i kdyz vas to uz vlastné
nebavi?

- Citite se veselejSi a stastnéjsi, kdyz se dostanete konecné na internet?

- Citite §)e neklidnaly, mrzutaly nebo podrazdénaly, kdyz nemuzete byt
online”

- Pokusil/a jste se nékdy neuspésné omezit Cas, ktery jste na internetu?

- Hadate se nékdy se svymi blizkymi (rodina, pfatelé, partner/ka) kvuli
casu, ktery travite na internetu?

- Strada Vase rodina, pratelé, prace ¢i zajmy kvuli Casu, ktery travite na
internetu?



Excesivni uzivani vs. zavislost

- Nadmeérné: problémy se sedavou Cinnosti, se spankem
- Specificky u déti — nabytek a zarizeni délané pro dospélé
- Nema vsechny znaky zavislosti
- LepSi pojem nez ,zavislost"!

kaZzdy
vibec den
Vyznagnost X X | X | X X
Zmény nalad X X X | X X
Tolerance X X X | X X
Abstinenéni pfiznaky X X X | X X
Konflikt X | x| x| x| x
Recidiva X | x| x| x| x




Jak ji diagnostikovat?

- A proc ji diagnostikovat?



DIAGMNOSTIC AMND STATISTICAL
MANUAL OF
MENTAL DISORDERS

DSM-5
. MKN-10 (1992)

- MKN-11 — 2015 - 2017

- Although the inclusion of compulsive sex, compulsive shopping and
compulsive Internet use in the newly planned category of
behavioural addictions was considered, this will probably not occur
due to a lack of convincing evidence on the nature of these
disorders (Grant et al., 2014)

. DSM-IV (1994)
. DSM-IV-TR (2000)
- DSM-V —-18.5. 2013

« Kritizovana - petice za nové ohodnoceni
« Online games disorder — experimental diagnosis

Problemy s diagnozou

MEZINARODNI
STATISTICKA
KLASIFIKACE
NEMOCI

A PRIDRUZENYCH
ZDRAVOTNICH
PROBLEMU

Deséta revize

TABELARNI CAST
aduaizovand druha verze

OI-NMIA




Jak ji diagnostikovat?

- ..kdyz je nediagnostikovatelna?



Navykove a impulzivni poruchy

- Opakované Ciny, které nemaji zadnou jasnou
racionalni motivaci a obvykle Skodi vlastnim zajmum
nositell i zajmum jinych lidi

- Impulzy k Cinnosti, které nelze kontrolovat

- Patologické hraCstvi, pyromanie, kleptomanie,
trichotillomanie



Diagnostika — zarazeni |1A

- Kam |A zaradit?
- Poruchy vyvolané uzivanim navykove latky
- Obsedantné-kompulzivni poruchy
- Jiné navykové a impulzivni poruchy (F 63.8)
- Jiné druhy trvale maladaptivniho chovani, které nejsou sekundarni k
rozpoznanemu psychiatrickému syndromu a kde se zda, ze osoba

opakované selhava ve snaze odolat impulzim se takto chovat a je tu
prodromalni obdobi napéti s pocitem uvolnéni v dobé €inu (MKN-10)



-
Diagnostika IA

- Znamky zavislosti shadno maskovatelné diky fakticke
nutnosti internet v dnesni dobé pouzivat

- V pocatcich hojné pouzivané méfitko Cas straveny
online — ten ale sam o sobé nestaci

- Zaklad ,zavislosti“ — cyklus navratu ke zdroji zavislosti
| pfes negativni dusledky



N
Stop-start relapse cycle

Racionalizace Litost

spar minut ,Zase jsem
neskodi”, to prehnal”

Relaps Abstinence

,to bylo ,2uzZ nikdy to
vlastné hezké tak

byt online” neudélam®




Jak diagnostikovat™?

- Jedina metoda standardizovana na klinické populaci

- Assessment of Internet and Computer Game Addiction —
Checklist (AICA-C, Woalfling, Beutel & Mdller, 2012)

- Strukturovany diagnosticky rozhovor, zahrnuje 6 kritérii zavislosti,
kazda nékolik otazek hodnocenych 0 (vubec) po 5 (silné pritomny),
cut off 13



Reviews

- Kuss & Lopez-Fernandez (2016)
- Review studii vyuzivajicich klinické vzorky
- Kdo jsou lidé, ktefi hledaji terapii kvuli 1A
- Castgji muzi
- Vekove rozpeti 16-30.5 let
- Komorbidita (v ruznych studiich az polovina vzorku):
« ADHD, impulzivita
- Hypomanie
- Uzkostna porucha osobnosti
- Dystymie, deprese, bipolarni porucha osobnosti
« Hrani€ni porucha osobnosti
« Narcisticka porucha osobnosti
« Porucha pfijmu potravy (binge eating)
- DalSi zavialosti (gamnling, alkohol, drogy)
« OCD, kompulzivni nakupovani



Reviews

- Weinstein & Lejoyeux (2010)

- Prevalence mezi 1.5% a 8.2%

- Kuss et al. (2014)
- Prevalence 0.8% (ltalie) - 26.7% (Honk Kong)

- Risk factors:

- Nizka sebekontrola, vysoka sensation-seeking, ADHD, problémy v
chovani, zneuzivani navykovych latek

- Emocéni potize: nizky self-esteem, nizké self-efficacy, anxieta, deprese,
socialni fobie

- To vSe dohromady ukazuje:

. Ze problematické pouzivani internetu miize byt spis symptom $irsiho
spektra potizi nez nezavisla porucha



WIP — zavislost podle veku
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4.5 ' 4.7 addictive
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Problemove oblasti |1A

- Online hry

- Online komunikace/vztahy
- Kybersex/OSA

- Online gambling

- Prezentace — Zavislostni faktory MMORPG + KBT lecCba



Online hry a zavislost

. IGD jako doplnék v DSM-V

- Zahrnuje IGD i ne-internetove hry? Videohry? Single-player hry?

- VétSina vyzkumu se zameéruje na MMORPGs

- Primérny hrac:
- 25 let (vice dospélych nez adolescentl)
- vic nez 90 % muzi

« predevsSim u mladsSich, poCet zen stoupa s vekem — mezi dospéelymi +- 20
%; prameérny vék zen — 32 let

« Primérna doba hrani

- 25h/t, 11 % vice nez 40h/t

- 80 % hraje alespon Cas od ¢asu v kuse vic nez 8 hod, 60 % >10
hod



Navrzena diagnosticka voditka (DSM V,
|IGD)

- Preoccupation with Internet games
- Withdrawal symptoms when Internet gaming is taken away

- Tolerance—the need to spend increasing amounts of time engaged in Internet
games

- Unsuccessful attempts to control the participation in Internet games

- Loss of interests in previous hobbies and entertainment as a result of, and with
the exception of, Internet games

- Continued excessive use of Internet games despite knowledge of psychosocial
problems

- Has deceived family members, therapists, or others regarding the amount of
Internet gaming

- Use of Internet games to escape or relieve a negative mood (e.g., feelings of
helplessness, guilt, anxiety)

- Has jeopardized or lost a significant relationship, job, or educational or career
opportunity because of participation in Internet games



N
Zavislostni faktory MMORPGs

- Flow fenomén — potlaceny ostatni viemy (hlad,
Zizen, unava), typicka ztrata pojmu o Case
- Nejvice jej zazivaji v pocCatcich hry
- Po intenzivnim dlouhodobéjsim hrani Cetnost flow klesa

- Socialni aspekt — 80 % hraje s lidmi, kt. zna z RL;
75 % naslo ve hre dobré pratele, 43 % se s nimi
sesSlo RL

- Nekonecnost hry — rozsahlé stale se vyvijejici
svety s nikdy nekoncicim ,pribehem”



N
Zavislostni faktory MMORPGs |l.

- Motivace MMOPRGs (Yee, 2006) — achievement,
Immersion, social, escapism, ..
- Pro kazdého hracCe néco

- Faktory prispivajici ke vzniku zavislosti na hrach:

- Dysfunc€kni rodina, nizké sebehodnoceni, traveni >20h/t online,
hrani her

- Faktory hrace prispivaji k IA
- Nizké sebehodnoceni, nizké self-efficacy
- Denni snéni o hre, o postavé
- Vazba na postavu (attachment)



Varovne signaly nadmerneho hrani

- Prilisné zabyvani se hrami — fantazirovani o hrani, vymysleni
strategqii..

- Lhani nebo skryvani hrani — nehraji, delaji ukoly, pracuiji...
vymluvy, procC nejit ven s prateli atd.

- Ztrata zajmu o ostatni aktivity

- Socialni stazeni se — nevidani se s prateli, komunikace
predevsim s lidmi ze hry

- Obranny postoj, vztek — kdyz jsou konfrontovani okolim nebo
donuceni prestat hrat

- Psychologické stazeni se — kdyz nemohou hrat, jsou vznétlivi,
uzkostni, depresivni, soustredi se jen na myslenky na navrat do
hry — abstinencni pfiznaky

- Vyuzivani hry jako uniku z RL problému
- Pokradujici hrani pres negativni dusledky



N
Priklady dusledku IA0G

- 2005 — 28lety muz z Jizni Korey zemrel po 50h hrani
Starcraft (v kuse) — pravdépodobné selhani srdce z
vycerpani

- 2005 —Jizni Korea — zatCeny par pote, co se jejich
4mesicni udusila — sama v byte, zatimco rodice v blizkem
net-café hrali World of Warcraft

- Nevada, USA — par nechal sve deti hladovét a nemocné —
obvineni ze zanedbani pece
- Extremy!



.
LecCba
- Kuss & Lopez-Fernandez (2016)

- Terapie

- VetsSinou individualni, jen néktere studie popisovaly
skupinove terapie

- NejCastejsi kognitivhe-behavioralni terapie (nekdy
nakombinovana s rodinnou Ci psychofarmaky)



Etiologie a rizikove faktory

- A jako problem kompenzace:
- Psychosocialni a emocCni potize jako zaklad pro rozvinuti zavislosti

- Prediktory: osamelost, deprese, emocni potize, problémove
chovani, nizky self-esteem

- |1A jako problem klinickeé poruchy:
- Deficity v pozornosti, impulzivita
- ADHD, nizka sebekontrola



R
LéCebné pristupy IA

- OdliSnost od jinych zavislosti — neni mozné po zbytek
zivota ,abstinovat” - cilem je kontrolované pouzivani
(nebo zastaveni pouzivani problematickych aplikaci)

- A jako problém kompenzace:
- Zjistit, co v Zivoté chybi a hledat uspokojeni jinde (Ize to vzdy?)



Kognitivhe-behavioralni terapie

- Efektivni u jinych navykovych poruch

- Young — nekolik intervenci vyuzivajicich KBT:
- Zmapovat strukturu dne a praktikovat jeji opak
- Zmapovani zanedbavanych Cinnosti

- Stanoveni cilu — kolik hodin a kdy (doporucuje se Casto kratké
useky)

- Externi upozorneni
- Abstinence — pokud se nedari snizit pouzivani problemovych aktivit

- Upominkové karty — 5 problém, které zavislost zpusobila a 5
prinosu omezeni internetu



Terapie realitou

- Glasser

- Lidé jsou zodpovedni za to, co si mysli, co deélaji, co citi

- Zavisli si maji racionalne zvolit chovani, které povede k
dosazeni vlastnich cilu

- Nejprve je treba zmenit chovani a mysleni, pote citéni a
fyziologické reakce



Rodinna terapie

- Edukace rodiny o IA
- Snizeni tlaku ze strany rodiny na pacienta
- Zameéreni se na nevyresene rodinné problemy

- Podpora rodiny, aby pomahala ve zmene zivotniho stylu
pacienta



e
Adolescenti a lecba IAlI.

- Jak maji pomahat rodice:
- Stanovit Casove limity hrani

- Odpocinek unavenym ocim a svalum — kratka pauza
kazdych +-20min — procvicit ocCi, protahnout se

- Pfehodit z online her na PC hry (nejlépe vzdélavaci)

- Zmeénit zdroj moci — déti z uspéchu ve hre Cerpaji
pocit vlastnich schopnosti a pocit moci nad ostatnimi

—najit offline interaktivni aktivitu, ktera bude mit
podobné dopady

- Hledat potencialni problemy ve skole — zda dite
nezacalo hrat hry kvuli nim
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