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1.UVOD

Cilem této bakalaiské prace je preklad dvou publicistickych textl popisujicich
vlivy socialnich médii na psychiku Clovéka a zalezitosti s tim spjaté. Mnou
pfekladané texty nesou nazvy ,Souveran mit sozialen Medien umgehen” a ,Welche
Auswirkungen haben soziale Medien auf Psyche und Gesellschaft?”. V obou
pfipadech se pfesnéji jedna o internetové clanky s podobnym obsahem. Prvni
zminény Clanek byl publikovan na internetovych strankach némecké zdravotni
pojistovny AOK (AOK Gesundheitsmagazin). Autorkou druhého textu je Lena
Vanessa Mussig.

Tato bakalarska prace se sklada ze 2 Casti, prvni Cast je teoreticka a druha
Cast prakticka. Teoreticka ¢ast bude jako celek zaméfena na teorii pfekladu.

Prakticka ¢ast bude vénovana pfekladu vySe zminénych textd a také jejich
komentafi. Komentar jako takovy se dale ¢leni na Analyzu textl, kde je rozepsan
predevsim jejich obsah, dal§i souCast komentafe bude také muj prekladatelsky
postup, ktery popiSe, proC jsem jsem si vybral prave tyto texty a jaky byl mnou
zvoleny zpusob prekladu a pro€. Po analyze textll a prekladatelském postupu
budou k dispozici glosare se slovni zasobou spjatou se socialnimi médii. Komentar
bude zavrden rozborem pFekladatelskych problémd, které se v textech vyskytovaly
a jejich co neblizSi mozné ekvivalenty pfekladu, u jednotlivych prekladatelskych
problémd bude také potieba vysvétlit, pro¢ se vlastné o prekladatelsky problém
jedna.

Toto téma jsem zvolil zejména kvuli praktické €asti, pfedevS§im samotnému
pfekladu, tedy mozZnosti vyzkouSet si prelozit nékolikastrankové texty co
nejadekvatnéji. Téma, které texty nesou, je spoleCensky relevantni a mné blizké a
je nutno na néj poukazovat. PocCet uzivatell socialnich médii kazdym dnem narlsta
a s s nimi se zvysSuje také pocet negativnich dopadu socialnich médii na psychiku
Clovéka.



2. TEORETICKA CAST

Na pfeklad by mélo byt hledéno jako na plvodni dilo, étenaf by nemél byt
schopen rozeznat, ze se jedna pravé o preklad, nemél by byt schopen rozeznat
dil€i rozhodovaci kroky pirekladatele, v pfipadé, Ze se jedna o adekvatni preklad.
Podle (Knittlova, Grygova, Zehlanova 2010, s.19) musi pfeklad splfovat nasledujici
kritéria: Jazykovy projev v CJ pusobi pfirozené.Cilovy text ma totoZzny vyznam nebo
se snazi o zachovani nejvyssi vyznamové pfibuznosti v navaznosti na text vychozi.
Jazykovy projev v CJ zachovava dynamiku pavodniho projevu. Pieklad ve ¢tenafi
vyvolava stejnou reakci jako vychozi text.

2.1. Historie prekladu

Historie pfekladu saha hluboko do minulosti, jeho pisemné doklady jsou
témér stejné staré jako samotné pismo. Prvni znamky prekladu se objevovaly
konkrétné jiz ve 3. a 2. tisicileti pf. Kr. Z téchto dob se dokonce dochovaly
klinopisné tabulky s primitivnimi slovniky. Teoreticky uchop pfekladu se ale zacCina
rozvijet o mnoho let pozdéji. Na zakladé rozvoje jazykovédy v 19. stoleti
shledavame v této dobé systematiCtéjSi pristup k prekladu. | pfesto, ze si lidé jiz
davno uvédomovali uzite€nost pfekladu jako Cinnosti, napf. kdyz byla Bible
prelozena do latiny, teoretické uchopeni prekladu se rozvinul az v dnesni dobé.
(Vilikovsky, 2002, s.9, 10) Od 60. let 20. stoleti vznika fada praci o teorii prekladu.
Jako prekladatelsky problém se dlouhou dobu feSila otazka ekvivalentnosti.
(Knittlova, Grygova, Zehlanova, 2010, s.7)

2. 2. Preklad jako ¢éinnost

Obecné plati, Ze pfekladatel musi znat jazyk, ze kterého preklada, Poté
jazyk, do kterého preklada a vécny obsah prekladaného textu. Jazyk, do kterého se
preklada je oznaCovan jako jazyk vychozi. Oproti tomu jazyk, do kterého se
preklada se oznacuje jako jazyk cilovy. Pieklad by mél pisobit také jako umélecké
dilo, povazuje se za tvlréi €innost a vyzaduje kreativni pfedpoklady. Pfekladatel
vzdy fesi problém rozdilnosti vychoziho jazyka a cilového jazyka. Resi také
technické, psychologické a jiné obtiZe spojené s vychozim textem. (Levy, 2012,
s.21,25) Prekladatel je povazovan za subjekt prekladani, ktery ovlada jak jazyk
vychozi, tak jazyk cilovy. Je tedy schopen zprostfedkovat sdéleni z vychoziho
jazyka tzv. recipientovi, ktery vychozi jazyk neovlada. Recipient ovlada pouze jazyk
cilovy. (Cerm’nové, Fenclova, Horova, er al. 2014, s.5,6)



Existuji rzné druhy prekladu, v sou€asnosti nejrozSifenéjsi je preklad
odbornych textu, tykajici se technickych i humanitnich disciplin, pfirodnich véd, ale
také administrativnich a pravnich text. U prekladu literarnich textu je kladen daraz
na stylistiku a zachovani struktury véty. Jelikoz se v odbornych textech obrazné ani
expresivni vyrazy témeér nevyskytuji, v pfipadé prekladu odbornych texta je
pozornost smérovana predevsim na sémantickou stranku vychoziho textu. Pfi
prekladu odborného textu je také mensi pravdépodobnost, Ze pfekladatel pfi
cinnosti narazi na prekladatelsky problém. Preklad publicistickych a zurnalistickych
textd vyuziva obdobné postupy jako preklad textl odbornych, jelikoz tyto texty takeé
obsahuji pfedevsim fakta a slouzi k zprostfedkovani informaci. Autorovy tvurci
moznosti jsou tedy i v tomto pfipad& znaéné& omezeny.(Cerninova, Fenclova,
Horova, er al. 2014, s.6)

Prekladatelé ke své Cinnosti vyuzivaji kromé vychoziho textu také slovniky,
rizné dalSi texty a zdroje. Jejich tviréi moznost je tedy limitovana. (Cerninova,
Fenclova, Horova, er al. 2014, s.6).

Jak uz je vySe zminéno, dulezita je otazka ekvivalentnosti. Cilovy text by mél
vzdy byt co nejadekvatnéjSi textu vychozimu. To je vétSinou nejsnaze splinitelne, jak
je naznaceno vyse, u pfekladu odbornych textd, které byvaji jednoznacéné.
Snazime-li se o dodrzeni jazykové ekvivalence, je nutno vyuzit formulaci v cilovém
jazyce, ktera je pro pojednavany jazyk bézna, i presto Ze se tato formulace liSi od
formulace v jazyce vychozim. V Uvahu jsou brany také rozdily mezi gramatickymi a
sémantickymi strukturami obou jazykl. Pfima ekvivalence vznika pfi praci se
vice variant prekladu a musi se rozhodnout, ktera varianta je nejadekvatnéjsi s
pfihlédnutim na textovy kontext. (Cerninova, Fenclova, Horova, er al. 2014, s.)

2. 3. Prekladatelsky proces

Prekladani je proces sdelovani. Prekladatel desifruje myslenky textu
vychoziho jazyka a tyto myslenky formuluje do jazyka cilového. Ctenar poté
deSifruje myslenky textu cilového. (Levy, 2012, s.42)

Levy (2012) fadi pfekladatelovu praci do tfi fazi: pochopeni pfedlohy,
Interpretace predlohy a prestylizovani predlohy.



2.3.1. Pochopeni predlohy

Prekladatel musi byt vzdy dobrym ¢tenafem. Jak je vysvétleno vySe,
prekladatel musi pochopit sdéleni textu, jedna se o filologické porozuméni.
Filologické porozuméni je vysledkem odborné pfipravy a femesiné praxi. V tomto
pfipadé muze prekladatel chybovat u mnohovyznamovych slov €i v pfipadé
mylnych asociaci vyvolanych jazykovym materialem. Pfiklad pochopeni pfedlohy
se vyskytuje v praktické Casti bakalarské prace u popisu prekladatelského
problému ,scheint es von geringerer Bedeutung zu sein”, kde jsem musel pochopit
vyznam tohoto spojeni v ramci textového kontextu, viz. str 27.

Mimo pochopeni textu musi byt prekladatel schopen text spravné precist.
Tato dovednost zprostfedkuje Ctenafi jeho ideové estetické hodnoty (ironické Ci
tragické podbarveni, utoéné zaméreni na ¢tenare €i suché konstatovani apod.).
Urcité pasaze textu mohou mit svou ulohu, ikdyz tomu tak nemusi byt na prvni
pohled. Pokud si toho prekladatel nevSimne, vysledkem by mohlo byt poruseni
vyssiho celku.

2.3.2. Interpretace prediohy

V pfipadé nesouméfitelnosti obou jazykovych materiald neni mozno uplné
vyznamoveé shody vyjadfeni mezi vychozim textem a cilovym textem, v tomto
pfipadé je nutna pfekladatelova interpretace. Vilikovsky (2002, s.96,97) k
interpretaci dodava, Ze prekladatel vyhodnocuje text jako umélecké dilo, hleda
zakladni mySlenku dila, sleduje umélecké postupy a autorovu praci s jazykem. V
pripadé umeéleckych prekladu byva Casto napomocna znalost autorova zivota.

2.3.3. Prestylizovani predlohy

Prekladatel by mél disponovat také stylistickym nadanim. Vychozi texty a
cilové texty nejsou souméfitelné, nejsou ekvivalentni. Nelze tedy text prekladat
mechanicky. Obtiznost pfekladu se zvySuje, je-li umélecka uloha jazyka v textu
dulezita. Napf. U pfekladu poezie je proto zapotfebi vétsi jazykové volnosti. Pfiklad
prestylizovani pfedlohy se v této bakalarské praci objevuje napf. u popisu
prekladatelského problému Social Media: Einfluss auf die Psyche, viz. Str. 27

Vilikovsky (2002, s.127) pfiklada do fazi prekladatelského procesu jesté
Ctvrtou, posledni fazi, tou je sama tvorba nového textu. Pfedchozi faze mély
pripravny charakter, tato faze je odpovédna za vysledny pfeklad.



Prekladatelsky proces pouziva rliznych zplsobu, které vedou k feSeni
stejného problému, prekladu. (Knittlova, Grygova, Zehlanova, 2010, s.19) popisuje
sedm zakladnich postupd, kterymi se feSi nepfima ekvivalence v cilovém jazyce:

1. transkripci (,prepis vice ¢i méné adaptovany uzu cilového jazyka”
KNITTLOVA, Dagmar, Bronislava GRYGOVA a Jitka ZEHNALOVA. Preklad
a pfekladani. Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci, Filozoficka
fakulta, 2010.)

Internetovy zdroj DIDACTICUS s.r.o. (2011) popisuje transkripci
nasledovné: Transkripce znamena v prvni fadé prepis textu z jednoho pisma
do jiného. MUZe se jednat napfiklad o pfepis z azbuky do latiny. Nej¢astéji se
Clovék ale setkava s transkripci fonetickou, a to zejména v pfipadech, kdy se
ucime cizi jazyk. Foneticka transkripce je chapana jako zpUsob, jak co
nejpfesnéji zachytit mluvenou fe€ do psané podoby.

2. Kalk, tj. Doslovny preklad (Wolkenkratzer: mrakodrap)

Helena Karlikova (2017) o kalku: pfi procesu tzv. kalkovani cilovy jazyk
napodobi strukturu pfejimaného slova (slovniho spojeni) s pouzitim vlastnich
lexikalnich prvkl. Kalkovani je také jednim z procest obohacovani slovni
zasoby.

NejrozSifenéjSi druh kalku je kalk gramaticky, ktery zachovava
slovotvornou strukturu pfejimaného slova. Pfeklada se tedy kazdy morfém.
(Cesky sou-cit, némecky - Mit-leid; Cesky blesku-rychle; némecky blitz-
schnell). DalSi druh kalku je kalk sémanticky. Ktery vznika tak, Ze slovo jiz
existujici ziska dalSi vyznam dle cizi pfedlohy, napf. Mnohoznacné slovo mys
nabylo vyznamu prostfedku ovladani pocitace kalkovanim anglického mouse,
které jiz oba vyznamy ma. Frazeologicke kalky zachovavaji pfi prekladu
strukturu frazému (Cesky jde o..., némecky es ghet um...). Jazyk s relativhé
velkym poctem kalku je staroslovénstina. Kalkovani v tomto jazyce bylo
vyvolano potfebou vyrovnat se s komplikovanym textem feckych predioh.

Pfiklad kalku se v této bakalarské praci vyskytuje v praktické ¢asti
napf. u popisu prekladatelského problému ,Essstérungen in den Griff
bekommen haben und machen anderen Betroffenen damit Mut”, viz. str. 28.

3. substituci, tj. ndhrada vychoziho jazykového prostfedku ekvivalentnim
jazykovym prostfedkem. Jedna se napf. o nahrazeni substantiva zajmenem.

Ustav pro jazyk éesky Akademie v&d CR (2011) definuje substituci
nasledovné: Substituce se pouziva zejména v pfipadech, kde se uplatriuje obecny
vyznam. P¥i pfekladani vlastnich jmen se preklad bez substituce obejde pouze v
ramci dvou pFibuznych jazykl (napf. €edtiny a rustiny), v tomto pfipadé zistava
vyznam slovnich kmenud pochopitelny. V pfipadé, Ze by se pfi substituci ztratil
vyznam uplné, je mozny pouze prepis, tj. zachovani jména v originalni podobé.
Substituci bychom neméli vyuzivat tam, kde vyznamova slozka chybi. Napfiklad v



prekladu Pusté zemé (pieklad J. Haukové) se “Weialala Leia” méni za “Olala
lalala”, coz bezdlvodné rusi eufonické a rytmické hodnoty originalu.

4. transpozici, tj. gramatické zmény

Jedna se napfiklad o zménu slovnich druht v ramci prekladu. Anglicky
famous around the world. Némecké a Ceské preklady, weltberiihmt a svétoznamy,
vyuZzivaji pouze jednoho kompozitniho adjektiva. Jak na preklad (2011)

5. ,modulaci tj. Zménu hlediska (napf. elbow of the pipe: koleno potrubi)”
KNITTLOVA, Dagmar, Bronislava GRYGOVA a Jitka ZEHNALOVA. Preklad
a pfekladani. Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci, Filozoficka
fakulta, 2010.

6. ekvivalenci, zvoleny termin v oblasti expresivity (my sweet girl: dévenka)

7. adaptaci, tj. nahrada popsané situace jinou odpovidajici situaci.

2.4. Typy prekladu
(Knittlova, Grygova, Zehlanova, 2010, s.16) zmifuje 4 typy prekladu:

2.4.1. Interlinearni preklad

Jedna se o extrémni doslovny pFeklad. Tento typ pfekladu nedba na
gramaticky systém cilového jazyka. | pfes nespravné uziti gramatiky muze byt ale
srozumitelny, napf. v pfipadé, Ze je prekladano ze dvou pfibuznych jazykd. Priklad:
I did not want to hurt you - Ja nechtel ublizit ty.

2.4.2.Doslovny pfreklad

Lexikalni jednotky jsou u tohoto typu pfekladu pfevedeny bez ohledu na
jejich kontextové zapojeni. Vysledny text byva gramaticky spravny, ale mize mit
nadech cizosti.

2.4.3. Volny preklad

Tento typ prekladu vétSinou nebere v uvahu stylistické rysy, konotacni slozky
vyznamu. Je oznacovan jako preklad chybny. Opodstatnéni mize mit pfi
neprofesionalnim tlumodceni.

2.4.4. Komunikativni preklad

Je povinné respektovan pfi pfekladani konvenénich formuli, pofekadel,
prislovi apod.



2. 5. Podvojnost prekladu

Prelozené dilo je oznaCovano jako hybridni. Do pfekladu se misi prvky spjaté
s vychozim jazykem. Jedna se o prolinani dvou struktur. Struktura cilového jazyka
prevaZzuje, ale zasahuje do ni vyznamovy obsah a formalni obrys originalu. Tato
skute€¢nost se mize projevovat rozporné. Text je z ciziho prostfedi, ale jazyk
preloZeného textu je jiny. Nemusi tedy korespondovat s originalem. Muze tedy dojit
ke konfliktu mezi prostfedim textu (déje) a vyrazem, ktery je specificky pro cilovy
jazyk. V nékterych pfipadech se i sebelepSim prekladatelskym feSenim neda tato
rozpornost zakryt. Tuto rozpornost mize sledovat v pfipadé prekladu kfestnich
jmen. Napfiklad pfi pfekladu z némciny do ¢estiny mame dvé moznosti. Jména
muzeme bud zachovat v puvodni podobé, nebo je pocestit. Pfi rozhodnuti
zachovani originalu ale mohou vzniknout problémy se sklofiovanim. V pfipadé
druhé volby, tj. poCesténi kifestniho jména, mize nastat situace, kdy moznost
pocestit némecké kiestni jméno bude nemozna. Vyuziti obou zpUlsobd, jak
ponechani originalu, tak pocesténi, v ramci prfekladu jednoho textu je ale také
nevyhovuijici.(Levy, 2012, s.88)

2.6. Vztah myslenky a vyrazu

Prekladatel se vzdy snazi Ctenafi dilo pretlumodit, ucinit dilo pro néj
srozumitelnym. Pfekladatel pusobi jako interpret, text nejen preklada, ale také
vyklada, zlogictuje, dokresluje, intelektualizuje. Levy (2012) popisuje 3 typy
intelektualizace:

2.6.1. Zlogic¢tovani textu

V uméleckém textu je béznée, zZe Ctenar musi rozlustit myslenku daného textu,
prekladatelé maji v tomto pfipadé sklon k zlogiétovani textu. ,Capkiv obrazny
vyraz schovava oc¢i na poplivané podlaze zachoval jen jeden prekladatel, vSichni
ostatni prekladaji neobrazné upira zrak nebo kouka na poplivanou podlahu.

LEVY, Jifi. Uméni pfekladu. 4., upravené vyd. Praha: Apostrof, 2012. ISBN
978-80-87561-15-7. (str. 133)

2.6.2 Vykladani nedoreceného

Snaha pretlumocit text domacimu ¢tenafi nuti prekladatele vysvétlit
mysSlenky, které jsou v dile znazornény pouze v podtextu.



2.6.3. Formalni vyjadfovani syntaktickych vztaht

Myslenky zUstavaji v textu €asto nevyjadrené, prekladatelé tyto mysSlenky v
cilovém jazyce naplno vyjadfuji, pracuji se spojkami a méni souveéti souradna na
podfadna. Podradna souvéti se v pfekladu vyskytuji vice nez v originalu.



3. PRAKTICKA CAST
3.1. PREKLAD VYBRANYCH TEXTU

TEXT 01

Jak suverénné zachazet se socialnimi médii
Zverejnéno dne:
05.03.2021

Doba cteni: 5 minut

Srovnavani sebe sama a svéta, ve kterém Zijeme, s optimalizovanymi a z Casti
pfikraslenymi sebeobrazy jinych uzivateld mize vazné ovlivnit sebevédomi a vést k
uzkosti a deprimujicim naladam. Pro¢ tomu tak je? A co muzZete udélat pro to,
abyste predeSli nezadoucim 0&inkim? Diky témto sedmi tipim mulzete na

socialnich sitich surfovat zdraveé.

Prehled obsahu

«  Nebezpecdi pri pouzivani socialnich médii
« Socialni média a jejich vliv na psychiku
- Zachovejte svoji suverenitu, mame pro vas 7 tipa pro zdravé pouzivani

socialnich médii

Nebezpedi pri pouzivani socialnich médii

V duasledku toho, Ze stéale vice lidi travi na socialnich médiich spoustu ¢asu, vzrostl
I poCet studii pravé na tohle téma. Vétsina téchto studii vykresluje negativni dopad
socialnich na duSevni zdravi. Podle nékterych nazori muze intenzivni pouzivani
socialnich médii dokonce napomahat k rozvoji deprese. PfiCinna souvislost mezi
pouzivanim socialnich médii a rozvojem deprese vSak zatim nebyla jednoznacné
prokazana, tudiz se jedna o klasické dilema ,Co bylo prvni, vejce nebo slepice?”.
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Pouzivaji lidé se sklony k depresi Castéji socialni média, nebo pfivadi uzivani
socialnich médii lidi k depresi? | kdyz se vyskytuji pouze korelace a zadné

prokazatelné pri€inné souvislosti, vysledky studii jsou velmi pouéné.

«  Studie univerzit v Arkansasu a Pittsburghu pozorovala 1289 ucastniku studie
ve véku 18 az 30 let po dobu vice nez Sesti mésicu. 990 ucastniku na
zaCatku studie uvedlo, ze neméli Zadné priznaky deprese. Po Sesti mésicich
byly tyto pfiznaky zpozorovany u 95 z nich, tzn. u 9,6% z celkového poctu
ucastnikd. V ramci této studie to ukazalo vyznamnou souvislost mezi
intenzitou pocateéniho pouzivani socialnich médii a vyskytem deprese
po 6 mésicich. Ctvrtina pozorovanych, ktera na pocatku studie vyuZivala
socialni média nejvice, meéla 2,8krat vysSi riziko vzniku deprese nez Ctvrtina
pozorovanych, ktera je pouzivala nejméne.

« V ramci dlouhodobé studie Montrealské univerzity bylo po dobu vice nez Ctyr

let sledovano pfiblizné 4000 dospivajicich. Vysledek byl nasledujici, €im vice
€asu travili pozorovani na socialnich médiich, tim silnéjSi symptomy
deprese se u nich projevovaly. To se tykalo jak srovnavani dospivajicich s
rdznou mirou vyuzivani socialnich médii, tak individualniho vyvoje
pozorovanych v pribéhu ¢asu. Pozorovanym nepovazuji za dalezité, ze kdyz
travi hodné Casu na socialnich sitich, zbyva jim méné Casu na zdravé;Si
aktivity, jako je napfiklad sport. Ze studie vyplyva, ze nepfiznivé ucinky
intenzivniho pouzivani socialnich meédii jsou vyvolany spiSe socialnim
srovnavanim s lépe situovanymi lidmi. Kromé toho se predpoklada, ze
uzivatelé internetu a socialnich médii vyhledavaji zejména informace,
které odpovidaji jejich naladé a vnimani. To by znamenalo, Ze uzivatelé s
jiz depresivni naladou by si na sitich vybirali pfedevSim informace, které této
naladé odpovidaji, ¢imz by ji dale posilovali a ocitli by se tak v bludném
kruhu.
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Vice k tématu

Kolik chytrych telefont a internetu snese détsky mozek?

Vliv socialnich médii na psychiku ¢lovéka

Za negativni vlivy socialnich médii na psychiku ¢lovéka povazuji odbornici kromé

jinych nasledujici skuteCnosti:

spole¢enské srovnavani

Je prakticky nemozné se na Facebooku, Instagramu a jinych socialnich sitich
nesrovnavat s ostatnimi lidmi. Pfitom je €asto potlatovan fakt, Ze socialni média
jsou pouhym filtrem, nikoli realitou. Ti, ktefi jsou neustale konfrontovani
bezchybnymi tély a vzrusujicimi koni¢ky, mohou byt nachylnéjsi k pochybnostem o

sobé a ke zkreslenému vnimani sebe sama.

Casova naroénost

Vypocet je jednoduchy: €im vice Casu stravite pfed obrazovkou, tim méné ho zbyva
na skute€né socialni kontakty, tvarc¢i projekty, realizaci cill, sny, volny ¢as, spanek,
pohyb a mnoho dalSich aktivit. Pokud jsou zakladni potfeby zanedbavany, ma to

negativni dopady i na psychiku.

Smyslové pretizeni

Mozek ma pouze omezenou kapacitu pro vstfebavani informaci. Proto muze
obrovska zaplava informaci z internetu vést k smyslovému pretizeni. SouCasna
studie Videnskeé univerzity napfiklad ukazuje, ze pfedevSim mnoZstvi
audiovizualnich podnétl, které nabizeji internetové kanaly, mohou mozek pfetizit.
Subjektivné vnimané informacni pfetizeni je pak spojeno s depresivnimi pfiznaky a

pocitem neklidu.
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Zavislost na lajcich

Télo uvolnuje hormony Stésti, kdyz jsou pfispévky lajkovany, pozitivhé
komentovany nebo retweetovany. Tento pfijemny zazitek chce Clovék zazivat
opakované, zvlasté kdyz ma v realném Zivoté jen malo alternativnich zdrojl
pozitivnich zazitk(. Takto mlze také vznikat zavislost. Postizeni pak travi na sitich
stale vice Casu ve snaze ziskat uznani. O zavislosti na internetu se hovori tehdy,
kdyz postizeni ztraceji kontrolu nad svym chovanim na internetu. Rozviji se
tolerance, ktera vede k potfebé konzumovat na internetu vice, aby bylo dosazeno
stejného pozitivniho uc€inku jako pfedtim. V pfipadé, Ze uzivani neni mozné,
objevuji se abstinencni pfiznaky. Ostatni zajmy a povinnosti jsou pak stale vice
zanedbavany, ale konzumovani internetového obsahu pokraCuje i pfes negativni

dusledky tohoto chovani.

Zde najdete externi obsah ze sluzby Instagram. Radi bychom upozornili, ze pri
prohlizeni obsahu budou VaSe data pfenaSena na Instagram. Dalsi informace

naleznete v nasich zasadach ochrany osobnich udaju.

Zustante suverénni, mame pro vas 7 tipu pro zdravé pouzivani socialnich

meédii

1.Nevérte trpytivému svétu

Nikde nepfrevlada tolik autenticity jako na socialnich médiich. Digitalné je kazdy
krasny, s filtry, s photoshopem a s propracovanym make-upem se kazdy méni v
domnély ideal krasy. Zinscenované scény vzbuzuji v uZivatelich internetu dojem, ze
ostatni vedou dokonaly Zivot a travi svij volny ¢as zasadné na plazich jiznich mofi.
Samoziejmé, ze kazdodenni zivot téchto lidi vypada ve skuteCnosti jinak,
vyCerpavajici, frustrujici a bolestivé okamziky zkratka jen nejsou zvefejiiovany. PFi
surfovani méjte vzdy na paméti, Ze to, na co se divate, je z velké ¢asti spojeno s
mnozstvim prace v pozadi, mlze to byt faleSné, nebo je to jen jeden vynatek z

jinak zcela bézného zivota.
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2. Zamérte se na skuteény zivot

Twitter, Instagram, Snapchat a spol. nabizeji mozZnost sdileni informaci mezi
Socialni sité vSak nikdy nemohou nahradit skute¢ny lidsky kontakt. Objeti a doteky,
pohledy, spole¢ny smich, to vSe posiluje psychiku. Jako spoleCenské bytosti jsou
lidé zavisli na kontaktu. Spoleensky kontakt je mozny i béhem Corona pandemie,
pokud jsou pfitom dodrZzovana platna hygienicka a distan¢ni opatfeni. Se svymi
blizkymi mate ale moznost také telefonovat nebo napfiklad skypovat. Zakladem je
vzdy vénovat svému skute¢cnému zivotu stale vice pozornosti, nez tomu

virtualnimu.

3. Nesurfujte ve Spatné naladé

Vétsina studii na téma ,deprese ze socialnich médii" ukazuje, ze pouzivani
socialnich médii zhorSuje depresivni nalady a napomaha skliCenosti. Citite se
smutni, osaméli nebo prosté jen mate Spatnou naladu? Pak si védomé dejte pauzu
od socialnich médii, dokud se nebudete citit |épe. Najdéte jinou alternativu pro
uvolnéni hormonl S§tésti, mizete napfiklad sportovat nebo vyrazit na slunnou

prochazku.

4. Stanovte si Casové limity

Podle studie JIM (mladi, informace, média) z roku 2018 travi mladi lidé na internetu
témér tfi a pll hodiny denné. U nich i u dospélych se denni doba pouzivani
neustale zvySuje. Corona pandemie této tendenci pouze napomohla. Priuzkum

némecké spolecnosti Bitkom ukazal, Zze 75 % uzivatell internetu je bé&hem

pandemie aktivnéjSich na socialnich sitich. Kolik €éasu denné straveném na
internetu je pro vas uzite€ny a jak moc uz zasahuje do vasi psychické
pohody, je velmi individualni. Uvédomte si, v jakou denni dobu a v jakych

situacich se obejdete bez svého mobilniho telefonu. Pokud je pro vas_digitalni
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detox obtizny, nainstalujte si aplikaci, ktera vam nastavi denni €asovy limit pro

pouzivani vaseho telefonu.

5. Najdéte si autentické vzory

Sledujete superstihlé, bezchybné fitness nebo food influencery, ktefi neustéle
pocitaji kalorie a kazdy den prochazeji svym sportovnim programem v oslnivé
naladé? Takové vzory mohou mit negativni vliv na naladu a spokojenost. Na
internetu se pfitom objevuji také trendy, které se snazi o zachovani pfirozenosti
lidského téla bez uprav. Mnoho influencerl se zabyva otazkou vlastni hodnoty,
individuality a autenticity. Ukazuji se nenaliCeni, v realité bez pfikrasleni a vyzyvaji
k zachovani pfirozenosti. Dokonce i lidé s domnélymi nedostatky nebo nemocemi
se stale cCastéji odvazuji vystoupit na vefejnost, kde vypraveji ostatnim, jak
prekonali své deprese nebo jak dostali pod kontrolu poruchy pfijmu potravy, a tim
povzbuzuji dalSi postizené. Naslouchejte sami sobé a rozmyslete si, které osoby

jsou pro vas dobré a kterée je lepSi pfestat sledovat.

6. Nepouzivejte vas chytry telefon v loznici

Neberte si s sebou mobil do postele. VeCer by mél byt fazi odpocinku, ve které se
daji zpracovat zazitky z celého dne. Nové podnéty a informace tésné pred
spankem nejsou na misté. Misto toho si najdéte novy ritual. MuzZete si napfiklad
kazdy vecer precist o nékolik stranek navic nebo si mizete zameditovat. Rano si
také doprejte trochu klidu, nez zaCnete kontrolovat, co je nového na socialnich

sitich.

7. Chrante se pred kybersikanou

Ten, kdo nepfijima bezpecnostni opatfeni, muze byt na internetu konfrontovan s
urazlivymi komentafi a kyberSikanou. Ve virtualnim svété maji néktefi lidé bohuzel
tendenci ztracet zabrany. Pod ochranou anonymity dokazi byt obzvlasté tvrdi. Proto
si nastavte zabezpeceni pfislusné socialni sité tak, aby vas profil a pfispévky byly

viditelné pouze lidem z vaseho okruhu. Nastavte svij profil tak, abyste nemohli
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pfijimat zpravy od cizich osob. Pfidavejte si také pouze lidi, které opravdu znate a
pokud mate pochybnosti, pfed pfidanim do pfatel si danou osobu provéite. Dalsi
informace naleznete na strankach iniciativy "SCHAU HIN! Co vase dité déla s

medii". Poskytuje rodinam komplexni informace o medialni vychove.
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TEXT 02

Jakym zpusobem ovliviuji socialni média psychiku ¢lovéka a spole¢nost?

Lena Vanessa Mussig
Aktualizovano 27.10.2021, 21:24

Zverejnénim internich informaci dostala informatorka Frances Haugen svého
byvalého zaméstnavatele do potizi. Sedmatficetileta Zena vyzradila deniku Wall
Street Journal poburujici informace o siti Facebook. Témto informacim jsme se

vénovali v sérii ¢lanklt "The Facebook Files".

Kromé vyjimek pro prominentni uzivatele Facebooku, patrani po najemnych vrazich
prostfednictvim platformy a Sifeni konspira¢nich teorii se , The Facebook Files”

(placeny obsah) zabyva také vlivem Instagramu na mladé uzivatele.

Z uniklych dokumentl vyplyva, Ze spolecnost na zakladé svych studii védéla, ze
Instagram muze mit negativni dopad na dusevni zdravi, zejména mladych divek.
Dokumenty obsahuiji véty jako ,ZhorSujeme body image u kazdé treti dospivajici
divky”.

Takto Facebook reaguje na ,,The Facebook Files”

PR Séf Facebooku Nick Clegg reagoval na obvinéni Frances Haugenové, ktera
spole¢nost obvifiuje mimo jiné také z toho, Ze nepfijala dostateéna opatieni na
ochranu uzivatell kvali stfetu zajmu, podrobnym pfispévkem na blogu. ZdUrazriuje
v ném, ze vyzkumnici nemohou jednoznacné posoudit dopad socialnich médii na

Zivotni pohodu.

Bylo by znepokojivé, kdyby Facebook tento druh vyzkumu vibec neprovadél. Na

tak komplexni problémy neexistuji jednoduché odpovédi.

Pro a proti socialnich médii
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Nadmérné pouzivani elektronickych a socialnich médii s sebou skutecné pfinasi
slozité problémy. Zprava, kterou v roce 2017 zverejnila Kralovska spolecnost pro
verejné zdravi, shrnuje mozny dopad socialnich médii zejména na mladé lidi, a to

jak pozitivni, tak negativni:
Pozitivni:

pristup ke zdravotnim informacim
emocionalni podpora a budovani siti
schopnost vyjadfovat se

navazovani a udrzovani pratelskych vztah(

Negativni:

pocity ménécennosti
kybersikana

uzkost a deprese
spankovy deficit
zkresleny obraz téla

strach z promeskani

Studie dokazuji negativni vlivy socialnich médii na psychiku ¢lovéka

Vlivy socialnich siti na psychiku jsou jiz dlouho sou€asti mnoha studii, online
prizkum "Instagram & Body Image" Katrin Dévelingové z Univerzity aplikovanych
véd v Darmstadtu, zaméfeny na mladé, ukazal, Zze vice nez 50 % ucastniku citi tlak
tykajici se jejich vzhledu kvuli Instagramu. Pfedevsim divky a mladé zeny maji

tendenci srovnavat samy sebe s ostatnimi.

Beauty filtry mohou také zkreslovat sebevédomi Clovéka a vnimani téla. Jedna ze
statistik némecké spolecnosti pro estetickou plastickou chirurgii Deutsche

Gesellschaft fiir Asthetisch-Plastische Chirurgie (DGAPC) ukazuje, Ze socialni
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média stale vice motivuji zejména mladé Zeny k podstoupeni kosmetického

zakroku. Mnozi doufaji, Ze diky tomu bude jejich selfie vypadat lépe.

Dlouhodoba studie Montrealské univerzity se 4 000 dospivajicimi zjistila, ze s

intenzivné&jSim pouzivanim socialnich médii se objevuje vice depresivnich pfiznaku.

Podobné vysledky pfinesla i studie University College London, které se zucastnilo
priblizné 11 000 ¢trnactiletych déti. | zde byly depresemi v souvislosti s intenzivnim
pouzivanim socialnich médii postizeny prevaznée divky. Kromé toho bylo zjisténo,

ze divky pouzivaji socialni média Castéji nez stejné stafi chlapci.

Uprednostnuji algoritmy Instragramu krasné lidi?

Neéktefi datovi analytici maji podezfeni, Ze algoritmy kromé obsahu, ktery odpovida
vyhledavacim preferencim uZivatell, také zobrazuji odhalujici fotografie co
nejkrasnéjSich lidi. Neziskova organizace AlgorithmWatch chtéla pfijit algoritmu

Instagramu na kloub.

Projekt sdileni dat byl vSak ukonc€en, Facebook totiz organizaci AlgorithmWatch
pohrozil, Ze ,podnikne formalné&jsi kroky", pokud nebude projekt vyzkumu algoritmu

Instagramu ukoncen.

V zafi zaslala organizace AlgorithmWatch otevieny dopis Evropskému parlamentu
a Clenskym statim EU, v némz vyzvala k vytvoreni pravniho zakladu, ktery by
vyzkumnym pracovnikim, organizacim ob&anské spolecnosti a novinafim pravné

zarucil pfistup k udajum z online platforem.

Jsou socialni média nebezpecna pro déti?

Kazdy, kdo pouziva platformy jako Instagram, se nemuze vyhnout obsahu s udajné
bezchybnymi lidmi. A to je nebezpecné, Clovék se zde preci s Zadnou realitou
nesetka. Socialni psycholog Hans-Peter Erb radi, abychom si vzdy uvédomili, Ze v

socialnich médiich nebo v reklamé obvykle vidime svét zkrasleny, dokonale
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zinscenovany, nasviceny a digitalné upraveny. Dospéli si na to mohou vzpomenout

pfi tzv. scrolovani.

Ale jak to vypada, kdyz déti a mladi pouzivat socialni média chtéji? Nabizeji
aplikace jako Instagram a spol. bezpec€ny prostor pro mladé? Iren Schulzova je
medialni kouc€kou v iniciativé ,Schau hin!”1, ktera pomaha pedagoglm, rodicum, ale
i détem a mladym lidem rozvijet medialni dovednosti. Co si Schulzova mysli o

platformach socialnich médii v rukou déti?

,V zasadé si myslim, Ze pfi rozhodovani o tom, zda dité smi pouZzivat socialni
média, je dulezité zohlednit vék. Ne nadarmo jsou socialni sité oficialné
doporu€ovany nebo schvalovany pro déti od 13 let,” fika Schulzova v rozhovoru s
nasi redakci. SkuteCnost, Zze WhatsApp je k dispozici az od 16 let, neni na prvni
pohled vérohodna a vymyka se naSemu kazdodennimu zivotu, ukazuje ale, ze se

jedna o ostry obsah, ktery déti jeSté nejsou schopny plné pochopit.

.Zejména aplikace jako TikTok nebo Instagram, které jsou oblibené uz u déti na
zakladnich skolach, dokazi mit také ostry obsah, ktery nesmi byt podcefiovan.
Proto je dullezité, aby rodic¢e védéli o vékovych limitech jednotlivych socialnich siti,”

fika Iren Schulzova.

Stanovte jasna pravidla pro pouzivani socialnich médii

Rodi¢um, ktefi si nejsou jisti, Schulzova radi: ,Pokud rodi¢e nemaiji dobry pocit,
tfeba proto, ze vyvoj a schopnosti ditéte jesté neumoziuji vSe spravné pochopit,
mohou rodiCe také fici ne. RodiCe se nas Casto ptaji, zda své déti vyClenuji, kdyz
jim zakazuji pouzivat socialni média. Urcité si muzete stanovit hranice, to je

naprosto spravné a dulezité pro rozvoj."

Pokud chcete, aby vase déti mohly pouZzivat socialni sité, méli byste dany profil

spole¢né s nimi nastavit co nejbezpecnéji, s urCitymi omezenimi a dohodnout se na

1 Schau hin = spole¢na iniciativa Spolkového ministerstva pro rodinu, seniory, Zeny a mladez,
dvou verejnopravnich televizi Das Erste a ZDF a programového privodce TV SPIELFILM
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jasnych pravidlech, co nesmi zvefejhovat nebo Ze vam musi dat védét, pokud je

kontaktuji cizi lidé.

» liKTok ma nyni také zony pro rodie. Rodice tak mohou sledovat, co se déje. Zde
je vSak velmi dulezité nedélat to tajné. Myslim, Ze rozhovory, transparentnost a
vymeéna jsou urcité tou nejnamahavejsi, ale z dlouhodobého hlediska tou

nejrozumnéjsi cestou,” fika Schulzova.
Vytvareni bezpeéného socialniho prostredi pro déti

Je mozné omezit, kdo muze vidét vas vlastni profil. Ale co obsah, ktery je
pfehravany, napfiklad nerealistické zobrazeni téla? ,V médiich se vzdy objevovaly
vzory, o kterych stoji za to mluvit. Kvuli socialnim médiim se vyvinuly velmi
stereotypni télesné idealy a role pro divky a chlapce. Casto plsobi velmi pfistupné.
Jako kdyby mi nejlepSi kamaradka od vedle fikala:” ,Taky muze$ vypadat takhle,

kdyz se budes trochu snazit’." Nebezpecné vyzvy jsou podle medialniho pedagoga

také velmi problematicke.

Proto je dllezité dat détem dobré socialni a emocionalni zaklady. ,Pokud jsou déti
nachylné.” Média jsou zfidkakdy pfi€inou, ale spiSe ventilem. ,Pokud je jiz v
realném zivoté mnoho nejistoty, malo pochopeni, pak déti i dospéli hledaji stale
vice uznani a uspéchu v meédiich. A pak se to zvrtne. Pred timto obsahem déti
neochranite. Je dulezité poloZzit dobry zaklad a udrzovat komunikaci," radi

Schulzova.
Co délat v pripadé kybersikany?

Kromé tzv. Fake News a Hate Speech, tedy nenavistnych komentaru, hraje ve
virtualnim svété stale vétsi roli také kybersikana. Studie spolku proti kyberSikané
Blundnis gegen Cybermobbing a nejvétsi zdravotni pojiStovné Némecka Techniker
Krankenkasse na téma kyberSikany (PDF) mezi Zzaky ukazala, Ze poCet
postizenych ve véku od osmi do 21 let se od roku 2017 zvySil o 36 %, coz
predstavuje pfiblizné dva miliony mladych lidi.
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Co mohou déti a rodiCe délat v pfipadé Sikany na internetu? Medialni pedagog
Schulzova radi tento kruh neprodlené prerusit, tj. pfestat pfislusné médium
pouZzivat a shromazdit co nejvice dukazu pro pfipad, Ze by byly podniknuty pravni
kroky.

,S>amoziejmeé je tfeba se s tim vyporadat i emocionalné. Déti, které se staly obéti
Sikany na internetu, je tfeba vyvést z tohoto zaCarovaného kruhu a povzbudit je”,

fika medialni odbornice.

Je dulezité vytvorit bezpecné prostiedi, misto, kde nemohou byt napadeny. ,Pro
obéti je také duleZité védét, kdo byl pachatelem. Sikana existovala vZzdycky, ale na

kybersikané je noveé to, Ze Casto nevite, kdo ji pacha a kdo uz o ni vi.”

Proto je duleZité identifikovat pachatele a zeptat se jich na jejich motivy. ,Ve Skolach
existuji socialni pracovnici nebo mediatofi, takze nepodnikejte jen pravni kroky, ale

snazte se incident vyresit také rozhovory.”
Pro dospélé mohou byt socialni média také nebezpeéna

| dospéli se mohou kvuli nenavistnym komentarim nebo jiz zminénym Fake News
dostat do emocni krize. Neustalé srovnavani se se zdanlivé bezchybnymi a

bezvyhradné stastnymi lidmi maze také vést k pocitim ménécennosti.

Jednim z dlvodu téchto negativnich emoci je tzv. idealni ja, urcity idealni obraz
sebe sama, ktery ¢asto neodpovida skuteCnosti. Pokud se zminéné idealni ja

srovnava se skutecnosti, Clovék se prestava mit rad.
“Nedostupnost ¢lovéka je pro dusevni zdravi dulezita".

Existuji strategie pro zdravé pouzivani socialnich médii? Iren Schulzova Fika:
,D0spéli si musi uvédomit, Ze jsou pro déti vzorem. Jeden ze zpUlsobu, jak jit détem
pfikladem, je stanovit si urcita pravidla, napf. zakaz pouzivani mobilnich telefon(

pfi jidle.”
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Obecné je dulezité vytvorit si Cas bez médii. ,Jelikoz mame chytré telefony stale u
sebe, jsme neustale v pohotovostnim rezimu. SkuteCna nedostupnost je pro

dusevni zdravi velmi dulezita.”

Dulezité je také udrzet si kriticky odstup od obsahu a uvédomit si rozdil mezi
nazorem a sdélenim. ,Jak tyto Fake News rozpoznat? Jak rychle ziskat pravdivé
informace, aniz bych musel hodiny patrat? Odpovédi na tyto otazky by se mély ucit

i na Skolach.”

To se ale nikde neuci, ani dospéli, ani déti. ,Otazkou je, zda si to rodiny mohou
vedle v8ech ostatnich ukoll, se kterymi se potykaji, dovolit” kritizuje Schulzova.
Medialni pedagog v tomto okamziku vnima politiku jako zodpovédnost. Podle jejiho

nazoru by tato témata méla byt soucasti Skolnich osnov.

Dr. Iren Schulzova je medialni kou€ka ve spolecnosti "Schau hin!", medialni
pedagozka a také matka. Jako nezavisla docentka v oblasti medialnich kompetenci
a medialni vychovy nabizi Skoleni, workshopy a projekty po celém Némecku.
Zameérfuje se na aktualni témata, jako je kybersikana, zavislost na médiich a
ochrana osobnich udaju, ale také na Fake News, YouTube a sexualizaci. Na
Erfurtské univerzité je Iren Schulzova docentkou v magisterském studijnim

programu Média pro déti a mladez a v programu Détska vychova.
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3.2. KOMENTAR K PREKLADU

3.2.1 ANALYZA TEXTU

Oba prekladané texty, jak text 01, tak text 02, se zabyvaji negativnimi ucinky
socialnich médii na psychiku ¢lovéka a podrobné popisuji mozné nasledky jejich
naduzivani. V obou pfipadech se jedna o pisemny text publicistického stylu, texty
jsou uréené Siroké verejnosti, ktera se o toto téma zajima a chce se o ném
dozveédét néco vice. Cilem textu je tedy predat ¢tenafri informace o pojednavaném
tématu. Kompozice textl je logicka a chronologicky rfazena. Texty jsou psany
prevazné spisovnym jazykem.

Text 01

Text nas na Uvod seznamuje s nebezpecim spojenym s pouzivanim
socialnich médii, pojednava také o moznosti toho, Ze tato aktivita mize
napomahat rozvoji deprese. Souvislost mezi pouzivanim socialnich médii a vzniku
a rozvoji deprese se zkoumala v textu zminénych studiich rliznych univerzit.
Priklady skute¢nosti popsanych v textu, tykajicich se negativnich dopad
socialnich médii na psychiku ¢lovéka, jsou spole¢enské srovnavani, Casova
naro¢nost, smyslové pretizeni vznik zavislosti a dalsi.

Autor textu se také snazi ¢tenafi poradit, jak vyuzit socialni média efektivné a
travit na nich ¢as vedouci k pozitivnim disledkim, napf. pomoci sedmi tipl
popsanych v textu, mezi néz patfi nepouzivat socialni sité v pripadé, ze ¢lovék neni
pozitivné naladén. Dalsi uziteCny tip je stanoveni si ¢asového limitu pro pouzivani
socialnich médii, zaméfit se na skutecny Zivot, nevérit vSemu, co je na socialnich
médiich k vidéni, hledani autentickych vzor(, ochrana pred kybersikanou a
nepouzivani chytrého telefonu v loznici.

Text 02

Tento text na Uvod popisuje Unik interniho dokumentu facebooku, kde se
ukazuje, ze sama spole¢nost si je védoma negativnich dopadl na uzivatele
facebooku a Instagramu, zejména na mladé uzivatele.

Text dale shrnuje mozné dopady socialnich médii zejména na mladé lidi.
Mezi ty pozitivni patfi napf. pfistup ke zdravotnim informacim nebo navazovani a
udrzovani pratelskych vztahd. Prikladem negativnich dopadu jsou pocity
ménécennosti nebo kybersikana.

Dale se v textu dozvidame, Ze vice nez polovina Uc¢astnikd studii,
dokazuijicich negativni vlivy socialnich médii na psychiku ¢lovéka, citi tlak tykajici
se jejich vzhledu kvUli Instagramu. Jedna ze studii také potvrzuje, Ze v souvislosti s
naduzivanim socialnich médii pozorujeme vice depresivnim priznak.

23



V textu se také resi otazka nebezpedi socialnich médii pro déti. Text
vysvétluje, Ze socialni média pro déti opravdu nebezpecéna byt mohou a pfi
pouzivani online platforem by se mél zohlednit vék ditéte, stanovit pravidla pro
pouzivani a mélo by dojit také k omezovani obsahu, které dité smi na internetu
videt.

Text varuje také pred kybersikanou, ktera diky socialnim médiim stale
narlsta. V pripadé kybersikany by obét méla neprodlené prestat platformu
pouzivat a shromazdit co nejvice dikazl pro dalsi kroky.

3.2.2. MIKROSTRUKTURA (PREKLADATELSKY POSTUP)

Jelikoz se jedna o téma, které mé zajima a se kterym mam zkusenosti,
preklad téchto text(i pro mé byl jasnou volbou. Pfi prekladani jsem se snazil
zachovat takovy postup, aby preklad co nejvice odpovidal originalu, nechtél jsem,
aby se jednalo o volny preklad. V nékterych pfipadech bylo ale nutné v cilovém
jazyce vyuzit formu opisu, jelikoz vysledny preklad nedaval smysl a nebo pusobil v
cilovém jazyce nepfirozené. V pfipade, Zze jsem si nebyl jisty slovni zasobou,
napomohl jsem si pfisluSnymi slovniky a dalSimi prekladatelskymi nastroji. Pfi
prekladu jsem narazil na nékolik prekladatelskych problém(, které jsou sepsany
nize. Aby bylo mozné zachovat zadani a preklad mit v rozsahu cca jedné stranky,
oproti originalnimu textu jsem zmensil velikost pisma a v obou textech jsem
vymazal fotky, které se v ramci obou ¢lank( vyskytovaly.

3.2.3. GLOSARE

V ramci prekladu jsem vytvoril dva glosare. Prvni glosar obsahuje obecnéjsi
slovni zasobu vazanou na socialni média vyskytujicich se v textu. Druhy glosar
pracuje se slovy, ktera jsou spjata s moznym vlivem socialnich médii na psychiku
¢lovéka. Glosare obsahuiji némecky vyraz vyskytujici se ve vychozim textu a mnou
prelozeny Eesky vyraz. U nékterych slov jsem také vyuZzil poznamky prekladatele,
jelikoz se spousta slov z terminologie socialnich siti pouziva internacionalné a
neexistuje pro né cesky vyraz. Poznamka prekladatele tedy slouzi k objasnéni
téchto internacionalnich pojmu nebo také k oddvodnéni, pro¢ jsou nékteré vyrazy
zahrnuty v ramci téchto glosara.
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GLOSAR 01

némecky vyraz
soziale Medien
Sozial-Media-
Nutzung, die

Internet-Videokanale,
die
Audiovisueller Reize

Internet-Konsum, der

Echtes Leben

Social-Media-Pause,
die

digitale Detox

Fitness- oder Food-
Influencern, die

Social-Media-Feeds,
die

Bezahltinhalt, der

retweet

posten

cesky vyraz

socialni média

pouzivani socialnich

médii

internetové kanaly

audiovizualni podnéty

konzumace

internetového obsahu

skutecny Zivot

pauza od socialnich
médii

digitalni detox

fitness nebo food
influencefi

feed socialnich médii

placeny obsah

retweetnout

postnout

poznamka prekladatele

V textovém kontextu se
poukazuje na to, aby se
¢lovék soustredil
predevsim na skutecny
zivot, tedy Zivot mimo
socialni média.

Synonymni vyrazy

Osoby, které jsou na
socialnich sitich vlivné
a svym obsahem
sdilenym na internetu
jsou schopny
ovlivhovat nazory
svych konzumentd.

souhrn nového kontentu
uzivatele socialni sité

sdileni jiz
zverejnéného obsahu
v ramci socialni sité
Twitter

zvefejnit obsah na
socialni siti
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GLOSAR 02

némecky vyraz

éesky vyraz

poznamka prekladatele

Soziale Vergleich

Reizlberflutung, die

Informationstberflutun
g, die

die Sucht nach Likes

Entzugserscheinung,
die

Glitzerwetl, der

Schonheitsideal, das

verzerrtes Kérperbild

Cybermobbing, das

Minderwertigkeitsgefu
hl, das

spolecenské
srovnavani

smyslové pretizeni
informacni pretizeni

zavislost na lajcich

abstinenc¢ni pfiznak

trpytivy svét

ideal krasy

zkresleny obraz téla

kybersikana

pocit ménécennosti

ve spojitosti s
nadmérnym pouzivanim
socidlnich siti

Pocet “lajkd” je pro
mnohé ukazatelem
popularity a pokud se
neobjevi jejich
oc¢ekavany pocet, mlze
to vést ke zhorseni
nalady.

ve spoijitosti se zavislosti
na socialnich siti

Tato metafora slouZi jako
oznaceni pro zkreslovani
realné situace na
internetu.

Oba vyrazy ve spojitosti
se zobrazovanim
vysnénych lidskych
postav na socialnich siti

jako dUsledek
konzumovani
nespravného obsahu na
socialnich sitich

26



3.2.4. PREKLADATELSKE PROBLEMY

Prekladatelské problémy fadim chronologicky, nejdfive jsou rozebrany
problémy, které se vyskytly v textu 01, poté problémy tykajici se textu 02.
Problémovy pojem je v ramci prehlednosti vzdy bodovym nadtitulkem, v odstavci
pod nim je potom vysvétleni dané problematiky a mnou zvoleny co

viiwv s

Abwirtsspirale

Vyznam slova ,Abwartsspirale” je systém, v némz se nékolik faktort
vzajemneé posiluje a tim se stav pouze zhorSuje. V ¢estiné se pro tento systém ale
termin ,sestupna spirala” nepouziva, zvolil jsem tedy pro preklad slovo s
odpovidajicim vyznamem - bludny kruh.

Social Media: Einfluss auf die Psyche
Bleiben Sie souverédn: 7 Tipps fiir eine gesunde Social-Media-Nutzung

PFi pfekladu téchto dvou titulkll jsem se drzel metodiky, odstranit v Ceské
verzi pfekladu interpunkéni znaménko dvojtecku, jelikoZ se v némeckém jazyce
vyskytuje vyrazné Castéji nez v Ceském. Problém spocival spiSe v pfirozenosti pro
Cesky jazyk, vyznamové by byl spravné také doslovny preklad.

Vyslednym piekladem byly tedy nasledujici opisy: Socialni média a jejich vliv
na psychiku a Zustarite sebevédomi, mame pro vas 7 tipl pro zdravé pouzivani
socialnich médii

internetbezogene Stérung

Preklad ,Internetova porucha” by v Ceském jazyce znamenala nemoznost
uzivani internetové sité, napriklad kvili Spatnému pfipojeni, dalSi moznost prekladu
»poruchy souvisejici s internetem” je pro Cesky jazyk nepfirozena. Konecny preklad
vyrazu ,zavislost na internetu” jsem se rozhodl pouZzit pravé proto, ze je adekvatni
pro Cesky jazyk a vyznamové se opravdu jedna o poruchu, ktera s internetem
SOuVisi.

scheint es von geringerer Bedeutung zu sein

V Cestiné nelze vyuzit pfekladu ,s niz§im vyznamem?”. Toto spojeni se
nepouziva a vyznamove ani neodpovida danému prekladatelskému problému. V
textu se jedna o problematiku, o které se pomoci tohoto spojeni ,scheint es von
geringerer Bedeutung zu sein” dozvidame, Ze se zda byt druhofada. Muj vysledny
pfeklad se zachovanim stejného vyznamu je tedy ,zda se nedulezité” (také
druhoradé).
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Twitter, Instagram, Snapchat & Co. bieten die Méglichkeit, sich
auszutauschen

Socialni sité sami sebe navzajem vyménovat nemohou, proto nelze vyuzit
doslovného pFekladu , Twitter, Instagram, Snapchat & spol. nabizeji moznost
vzajemne vymeny...”. V zavislosti na kontext je timto v textu vyjadfena moznost
komunikace mezi uzivateli téchto platforem.Tento problém jsem se zachovanim
vyznamu feSil prekladem “Twitter, Instagram, Snapchat a spol. nabizeji moznost
sdileni informaci mezi uZivateli.”

Inzwischen gibt es auch Gegentrends zum Kérperkult im Netz.

Preklad ,Na internetu se pfitom objevuji také proti trendy ke kultu téla.” je
pouzitelny, rozhodl jsem se ale, ze stylistického duvodu, konkrétné tedy zachovat
text prirozenéjSim pro Cesky jazyk, vyuzit vlastniho opisu , Na internetu se pfitom
objevuji také trendy, které se snazZi o zachovani pfirozenosti lidského téla bez
uprav.”, jelikoz se dale v textu popisuje snaha influencerl, ukazovat se nenalieni a
bez pfikrasleni.

Essstorungen in den Griff bekommen haben und machen anderen
Betroffenen damit Mut.

Doslovny preklad kolokace ,in den Griff bekommen” by v &estiné byl ,dostat
do rukojeti”, coz pouzit nelze. V Cestiné pro tento vyraz existuje napf. pouZzita
kolokace ,dostat pod kontrolu”. Druha kolokace v této vété ,machen anderen
Betroffenen damit Mut.” by byla doslovné pfelozena jako ,délaji tim ostatnim
postizenym hrdost.”, coz v Cestiné pouzit opét nelze. Pfeklad pomoci opisu ,tim
povzbuzuji dalSi postizené.” se zachovanim stejného vyznamu némecké verze, se
stal prfekladem finalnim. Kompletni cilovy preklad je nasledujici: ,Dostali pod
kontrolu poruchy pfijmu potravy, a tim povzbuzuji dal$i postizené.”

trauen sich immer éfter in die Offentlichkeit

Doslovny preklad tohoto problému ,stale Castéji se odvazuji do vefejnosti” v
Ceském jazyce pouzit nelze. V Cestiné by zachovanim této verze prekladu chybél
predmét, konkrétné co se lidé stale Castéji odvazuji délat. Po pridani tohoto
potfebného predmétu vznikl preklad ,se stale Castéji odvazuji vystoupit na
verejnost”.

Héren Sie in sich selbst hinein: Welche Personen tun Ilhnen gut, welchen
sollten Sie besser nicht mehr folgen?

Nehmen Sie Ihr Handy nicht mit ins Bett: Der Abend sollte eine Phase der
Ruhe sein, in der die Erlebnisse des Tages verarbeitet werden kbnnen.

V téchto dvou vétach jsem se opét zbavoval interpunkéniho znaménka
dvojtecky. Prvni zminéna véta je v prekladu je pro zbaveni se dvojteCky feSena
opisem. Ve druhé zminéné vété jsem se dvojteCky zbavil rozdélenim problému na 2
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samostatné véty oddélené teCkou. V prvni vété se vyskytuje problém ,Welche
Personen tun lhnen gut’, ktery by v doslovném pfekladu znamenal ,0soby, které
Vam délaji dobfe”. Relavantéjsi pfeklad tohoto spojeni je ,osoby, které jsou pro vas
dobré”. Vysledny pfeklad této véty byl ,Naslouchejte sami sobé a rozmyslete si,
které osoby jsou pro vas dobré a které je lepSi pfestat sledovat.” Vysledny pfeklad
druhé véty byl potom ,Neberte si s sebou mobil do postele. VeCer by mél byt fazi

odpocinku, ve které se daji zpracovat zazitky z celého dne.”

Neue Reize und Informationen sind kurz vor dem Schlafengehen fehl am
Platz.

»,INové podnéty a informace tésné pred spankem nejsou na miste.”

V této vété se také vyskytuji dva prekladatelské problémy. Slovo
Schlafengehen je némecké kompozitum, v pfekladu jsem toto kompozitum nahradil
slovem spanek, tento problém by se také dal vyreSit napfiklad opisem ,nez si jde
Clovék lehnout”. V textu se vyskytovala fada kompozit, které v cCestiné jako
slozeniny pouzit nelze. Jen nékolik z nich jsem vybral pro rozebrani. Obecné plati,
Ze némcina vyuziva kompozit mnohem vice nez Cestina, proto jsou sloZeniny pro
prfeklad z némciny v hojnych pfipadech prekladatelskym problémem. Druhym
problémem je kolokace ,Sind fehl am Platz”, ktera v Cestiné ,jsou na misté
chybéjici” neexistuje. Pro preklad jsem vyuZil Ceskou kolokaci se stejnym
vyznamem ,nejsou na misté”.

Machen Sie eine Meditation.

Cestina je aktivni jazyk, proto némecké vyrazy jako je tento prekladame
~meditujte/zameditujte si”, nikoli ,udélejte meditaci”.

Bevor Sie Ihre Social-Media-Feeds checken.

Tento prekladatelsky problém s némeckym kompozitem ,Social-Media-
Feeds” je vyfeSen opisem ,nez zaCnete kontrolovat, co je nového na socialnich
sitich”. Jedna se o dalSi pfiklad prekladu slozeniny, v tomto pfipadé je tento
problém feSen opisem.

Ihre Hemmungen fallen zu lassen.
Namisto doslovného prekladu ,nechat upadnout zabrany” se v Cestiné

pouzije moznost kolokace ,ztracet zabrany”, ktera zachovava preneseny vyznam
prekladatelského problému.
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TEXT 02
brisante Informationen

Doslovny pfeklad ,vybu$né informace” postrada v ¢estiné smysl, informace
vybouchnout nemohou. Ke kontextu a zaroven nejblize slovu ,vybusny” je vhodny
vyraz ,pobufujici informace”, ktery v sobé& ponechava preneseny vyznam adjektiva
,vybusny”.

Korperbild = body image

U tohoto pfekladu jsem vyuZil mezinarodné rozsifeného anglického pojmu
body image.

mit einem ausfiihrlichen Blog-Beitrag

Preklad bez predlozky ,reaguje podrobnym pfispévkem” je vhodné&jsi pro
Sesky jazyk, nez varianta s pfedlozkou ,reaguje s podrobnym pfispévkem”. Slo by
vyuzit napfiklad varianty ,Reaguje pomoci podrobného pfispévku”, v pfipadé, ze
bychom pfedlozku ,mit” v originale chtéli nahradit a ne kompletné vynechat.

in der Tat

Jedna se o specifické slovni spojeni pro némecky jazyk, které je synonymni
se slovem ,tatsachlich”. Do Cestiny doslovné tedy spojeni ,in der Tat” pfelozit nelze.
Vysledny pfeklad se zachovanim stejného vyznamu pojednavaného spojeni bude
,Skutecné”.

ein im Jahr 2017 verdéffentlichter Bericht von der Royal Society for Public
Health fasst zusammen

LZprava, kterou v roce 2017 zverejnila Kralovska spole¢nost pro vefejné zdravi,
shrnuje dopad...”

Tato véta je napsana v némeckém partizipu (pficesti), kterého némecky jazyk
vyuziva vyrazné Castéji nez jazyk Cesky. Vétsina téchto pfipadl se proto pro
preklad do Ceského jazyka feSi opisem. V Ceském pfekladu je tedy pro upfesnéni
vyuzito vedlejSi véty.

neigen dazu

Doslovny preklad ,sklonuji se k” je vyznamoveé odliSny v porovnani s
originalnim textem. Lze vyuzit Ceského ekvivalentu ,maji tendenci”’ nebo ,maiji sklon
k”. V textu se feSi situace zen, které maji tendenci se na socialnich sitich
porovnavat, nikoli skloriovat.
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Ubler Verdacht: Bevorzugen Algorithmen schéne Menschen?

Spojeni ,ubler Verdacht”, které bych prelozil jako ,znepokojivé podezreni”
jsem z Ceské verze prekladu odstranil, z podtitulku ,Upfednostriuji algoritmy
Instragramu krasné lidi?” je totiz pochopitelné, Ze se jedna o néjaké podezfivani
Instragramu, neni tedy potfeba titutek néjakym zptisobem rozvadét.

moglichst schénen Menschen

Slovo ,moglichst” je pro némecky jazyk specifické, nelze doslovné prelozit do
Cestiny, pokud bychom se o to snazili, pfeklady by vypadaly napf. takto: ,Jak je to
jen mozné krasni lidé”, ,v ramci moznosti krasni lidé” a dalSi pfeklady nenesouci
vyznam. Vysledny pfeklad zachovavajici stejny vyznam je v mé verzi prekladu ,co
nejkrasnéjsi lidé”.

auf die Spur kommen

V doslovném prekladu tohoto vyrazu bychom pouzili spojeni ,pfijit na trat”,
které v Cestiné neexistuje. ,Auf die Spur kommen” je synonymni vyraz s Ceskym
slovnim spojenim ,pfijit né€emu na kloub”.

Datenspende-Projekt

V Ceském jazyce nelze pouzit pfeklad ,projekt darovani dat”, jelikoz data
darovana byt nemohou. Tento pfeklad by byl nesmysiny. v textu se jedna o situaci,
kde byl umoznén pfistup k datlim urcité spole€nost, proto jsem vyuzil pfekladu
»projekt sdileni dat”.

formellere Schritte einzuleiten

V Cestiné nepouzivame spojeni ,zahajit formalnéjsi kroky”, nybrz ,podniknout
formalnéjsi kroky”.
Soziale Medien — eine Gefahr fiir Kinder?

Jsou socialni média nebezpecna pro déti? Preklad bez interpunkce je pro
Cesky jazyk pfirozengjsi.
bevorzugt Fotos von méglichst schénen und leicht bekleideten Menschen
Zeigen

V prekladu jsem spojeni ,leicht bekleideten Menschen” zakomponoval ve
spojeni ,odhalujici fotografie”. Vysledny preklad této Casti véty by tedy nasleduijici:
... zobrazuji odhalujici fotografie co nejkrasnéjsich lidi.
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mit Ecken und Kanten

Doslovny preklad ,s rohy a hranami” sice v pfeneseném slova smyslu
vyznamu napovida, Ze se bude jednat o negativni skuteCnost, v ¢estiné se ale toto
slovni spojeni nepouziva, toto slovni spojeni jsem prelozil jako adjektivum ,,ostry”
nesouci pfeneseny vyznam. V textu se feSi problematika ostrého obsahu na
socialnich médiich.

nicht ohne sein

Spojeni ,Nicht ohne sein” ma v némciné svlj vyznam. Pouziva se v pfipadé,
Ze se jedna o véc, ktera by se neméla podcenovat. V textu se jedna o ostry obsah,
ktery nesmi byt podcenovan. ,nicht ohne sein” doslovné prelozit nelze, preklad
,nebyt bez” neodpovida kontextu.

diskussionswiirdig

Slovo nelze preloZit jednoslovné, v pfekladu jsem vyuzil vedlejsi véty ,....0
kterych stoji za to mluvit”. V textu se jedna o vzory, o kterych stoji za to mluvit.
Pokud bychom se snaZzili zachovat v pfekladu co nejmensi mnozstvi slov, jelikoz je
v originale pouzito pouze jedno kompozitum, mame moznost vyuzit napf. pfekladu
,vzory hodné diskuze”.

Miihe geben

Doslovny preklad ,dat usili” v ¢estiné pouzit nelze, usili nemizeme nikam
predat ani darovat. V prekladu je vyuZito synonyma ,snazit se”. V pripadé snahy o
zachovani slova usili by se dalo hovofit o pfekladu ,vynaloZit usili”.

Und dann gerit das in eine Schieflage.

Doslovny pfeklad ,a potom se to dostane do Sikmé polohy”, nenese
preneseny vyznam, ktery je vyjadien v textu. Navic je pro Cesky jazyk nepfirozeny.
V Cestiné pro toto spojeni pouzivame ekvivalent ,a pak to se zvrtne”.

Schiilerinnen und Schiilern

Némecky jazyk dba na odliSovani Zenského a muzského rodu. V ¢eském
jazyce lze také vyuzit prekladu ,zaci a zakyné&”, pro svuj pfeklad jsem se ale

rozhodl vyuzit zobecnéné slovo ,Zaci”.
Teufelskreis

Némecky pojem , Teufelskreis” je synonymni s jiz zmifiovanym
prekladatelskym problémem ,Abwartsspirale”, proto bude vyslednym prekladem
slovni spojeni ,bludny kruh”, nikoli ,dabelsky kruh”.

V pfipadé nepfelozeni nazvu jsem spiSe vysvétloval nazev rovnou v textu a
ne poznamkou pod ¢arami (napf. Techniker Krankenkasse...)
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Néktera slova v textu, jako napfiklad fitness, food influencefi nebo takeé jiz
zminovaneé ,body image”, jsem se rozhodl zachovat v originalnim znéni, jelikoz jsou
to mezinarodné znama slova a jejich pfeklady a vyznamy jsou v podvédomi Siroké
vefejnosti. Ani v originalnim textu se nejedna o némecka slova.

V nékterych pfipadech jsem v cilovém pfekladu vyuzil drobnych uprav, kvuli
zohlednéni stylistické formy textu. Jedna se napfiklad o vyuZziti zkratky tzv. v
prekladu, i pfesto Ze v originale zminéné nebyla. Napfiklad v pfipadé prekladu
slova Idealselbst, tzv. idealni ja.
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4 ZAVER

Cilem této bakalarské prace byl preklad dvou textu popisujicich vlivy
socialnich médii na psychiku. Texty byly publicistického stylu. Mnou prekladané
texty nesly nazvy ,Souverdn mit sozialen Medien umgehen” a ,Welche
Auswirkungen haben soziale Medien auf Psyche und Gesellschaft?”. Oba &lanky se
vénovaly podobnému obsahu, tedy vlivu socialnich médii, v textech pFevladaly
spiSe vlivy negativni. Prvni zminény clanek byl publikovan na internetovych
strankach némecké zdravotni pojiStovny AOK (AOK Gesundheitsmagazin).
Autorkou druhého textu je Lena Vanessa Mussig.

Tato bakalarska prace se sklada ze 2 Casti, prvni Cast je teoreticka a druha
Cast prakticka. Teoretickda Cast je jako celek zaméfena na teorii pfekladu,
subkapitoly, kterymi jsem se pfi zpracovavani teoretické Casti zabyval jsou historie
prekladu, preklad jako cinnost, samotny prekladatelsky proces, typy pfekladu,
podvojnost prekladu a dalsi.

Prakticka ¢ast byla vénovana prekladu vySe zminénych texti a také jejich
komentafi. KomentaF jako takovy je dale ¢lenén na analyzu textl, kde jsem
rozepsal pfedevSim jejich obsah. Dal8i ¢asti komentare je také muj prekladatelsky
postup, ten popisuje, proC jsem jsem si jednotlivé texty vybral a jaky byl mnou
zvoleny zpusob pFekladu a pro€. V ramci textl byly vyhotoveny 2 glosare se slovni
zasobou spjatou se socialnimi médii. Komentafr je zavrSen rozborem
prekladatelskych problému, které se v textech vyskytovaly a jejich co
nejekvivalentnéjSi mozné preklady. Mezi nejbéznéjSi prekladatelské problémy
patfila némecka komposita, ktera se v némeckém jazyce vyskytuji Castéji, nez v
jazyce Ceském. Pfi prekladu jsem se snazil vyhybat kalku, doslovnému prekladu,
proto se v ramci pfekladu v textu vyskytuji opisy zachovavajici pavodni mysSlenku

textu.

Cilova skupina této bakalarskeé prace je Siroka verejnost, pfedevsim mladez,
neovladajici némecky jazyk. Recipient ma byt hlavné mladez, protoze si pravé
znacna Cast mladeze neuvédomuje nebezpecCi a rizika, které s sebou pouzivani
socialnich médii potencionalné nese.
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5 RESUME

Tato bakalarska prace nese nazev Komentovany preklad vybranych
publicistickych textld. Konkrétnéji se zabyva prekladem 2 textd FeSicich
problematiku socialnich médii a jejich vliv na psychiku Clovéka. Teoreticka Cast je
rozdélena na nékolik subkapitol, konkrétné historie prekladu, pfeklad jako €innost,
samotny prekladatelsky proces, typy prekladu, podvojnost pfekladu a dalsi.

Prakticka Cast se zabyva samotnym pfekladem textl a jejich
komentafem, ktery feSi prekladatelsky postup, analyzu textd a prekladatelské
problémy, které se v textu vyskytovaly. Soucasti komentafe jsou také 2 glosare
obohacuijici slovni zasobu spjatou se socialnimi médii.

6 RESUMEE

Diese Bachelorarbeit tragt den Titel Kommentierte Ubersetzung der
ausgewahlten publizistischen Texten. Genauer gesagt geht es um die Ubersetzung
von 2 Texten, die sich mit dem Thema der sozialen Medien und ihrem Einfluss auf
die menschliche Psyche befassen. Der theoretische Teil ist in mehrere Unterkapitel
unterteilt, ndmlich die Geschichte der Ubersetzung, die Ubersetzung als Téatigkeit,
der Ubersetzungsprozess selbst, die Arten der Ubersetzung, die Duplizitat der
Ubersetzung unsw.

Der praktische Teil befasst sich mit der eigentlichen Ubersetzung der
Texte und dem Kommentar dazu, der den Ubersetzungsprozess, die Analyse der
Texte und die in den Texten auftretenden Ubersetzungsprobleme behandelt. Der
Kommentar enthalt auch 2 Glossare, die den Wortschatz im Zusammenhang mit
den sozialen Medien erweitern.
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8 PRILOHY
TEXT 01

Souveran mit sozialen Medien umgehen
Veroffentlicht am:
05.03.2021

5 Minuten Lesedauer

Der Vergleich der eigenen Person und Lebenswelt mit den optimierten und
teilweise geschonten Selbstdarstellungen anderer Nutzer kann das
Selbstwertgefuhl stark beeintrachtigen und zu Niedergeschlagenheit und
gedruckter Stimmung fuhren. Warum ist das so? Und was konnen Sie tun, damit es
nicht so weit kommt? Mit diesen sieben Tipps surfen Sie gesund durch die sozialen
Netzwerke.

© iStock / martin-dm

Inhalte im Uberblick

Gefahren beim Umgang mit sozialen Medien

Social Media: Einfluss auf die Psyche

Bleiben Sie souveran: 7 Tipps fir eine gesunde Social-Media-Nutzung

Gefahren beim Umgang mit sozialen Medien

Da immer mehr Menschen viel Zeit mit sozialen Medien verbringen, ist auch die
Zahl der Studien dazu gewachsen. Viele dieser Studien malen ein dusteres Bild der
Auswirkungen sozialer Medien auf die psychische Gesundheit. Einige legen nahe,
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dass eine intensive Social-Media-Nutzung sogar die Entwicklung von Depressionen
begunstigen kann. Ein Kausalzusammenhang zwischen der Social-Media-Nutzung
und der Entwicklung einer Depression ist aber noch nicht eindeutig belegt, da es
sich um ein klassisches Henne-Ei-Dilemma handelt. Nutzen Menschen mit einer
depressiven Veranlagung haufiger soziale Medien oder werden Menschen
aufgrund ihres Social-Media-Konsums depressiv? Auch wenn sich nur
Korrelationen zeigen und keine beweisbaren Kausalitaten, sind die
Ergebnisse der Untersuchungen sehr aufschlussreich.

Eine Studie der Universitaten Arkansas und Pittsburgh beobachtete 1289
Studienteilnehmer zwischen 18 und 30 Jahren Uber sechs Monate hinweg.
990 gaben zu Beginn der Studie an, keine depressiven Symptome zu haben.
Nach den sechs Monaten hatten 95 dieser Personen (9,6 Prozent) solche
Symptome entwickelt. Dabei zeigte sich ein signifikanter Zusammenhang
zwischen der Intensitat der urspriinglichen Social-Media-Nutzung und
dem Auftreten von Depressionen nach 6 Monaten. Das Viertel der
Probanden mit der starksten Social-Media-Nutzung zu Studienbeginn hatte
ein 2,8-fach hoheres Risiko eine Depression zu entwickeln als das Viertel der
Probanden mit der niedrigsten Sozial-Media-Nutzung.

FiUr eine Langzeitstudie der Universitat Montreal wurden rund 4000
Teenager Uber vier Jahre begleitet. Das Ergebnis: Je mehr Zeit die
Probanden mit sozialen Medien verbrachten, umso starkere depressive
Symptome entwickelten sie. Dies galt sowohl fur Vergleiche zwischen
Teenagern mit unterschiedlicher Nutzungsintensitat sozialer Medien als auch
fur die individuelle Entwicklung der Probanden im Zeitverlauf. Dabei scheint
es von geringerer Bedeutung zu sein, dass ein hoher Zeitaufwand fur soziale
Medien weniger Zeit fir gestindere Aktivitaten, wie Sport, lasst. Die
ungunstigen Effekte intensiver Social-Media-Nutzung scheinen eher durch
soziale Vergleiche mit besser gestellten Personen getriggert zu werden.
Zudem wird angenommen, dass sich Internet- und Social-Media-Nutzer
insbesondere Informationen suchen, die zu ihrer Stimmung und
Wahrnehmung passen. Das wirde bedeuten, dass Nutzer mit einer bereits
gedrickten Stimmung im Netz vor allem solche Informationen auswahlen, die
dieser Stimmung entsprechen und sie damit im Sinne einer Abwartsspirale
weiter verstarken.
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Mehr zum Thema

Eltern

Wie viel Smartphone und Internet vertragt das kindliche Gehirn?

Social Media: Einfluss auf die Psyche

Fur den negativen Effekt sozialer Medien auf die Psyche vermuten Experten unter
anderem diese Ursachen:

Der soziale Vergleich

Es ist kaum mdglich, sich auf Facebook, Instagram und Co. nicht mit anderen
Menschen zu vergleichen. Dabei gerat oft in den Hintergrund, dass die sozialen
Medien ein Filter und nicht die Realitat sind. Wer standig mit makellosen Korpern
und aufregenden Hobbies konfrontiert wird, kann starker zu Selbstzweifeln und zu
einer verzerrten Selbstwahrnehmung neigen.

Der Zeitaufwand

Die Rechnung ist einfach: Je mehr Zeit vor dem Screen verbracht wird, desto
weniger bleibt fur echte soziale Kontakte, fur kreative Projekte, das Umsetzen von
Zielen, fur Tagtraume, Mul3e, Schlaf, Bewegung und vieles mehr. Werden
essenzielle Bedurfnisse vernachlassigt, hat das auch negative Auswirkungen auf
die Psyche.

Die Reizuberflutung

Das Gehirn besitzt nur eine begrenzte Aufnahmefahigkeit. Deswegen kann die
enorme Informationsflut aus dem Internet zu einer Reizuberflutung fihren. Eine
aktuelle Studie der Universitat Wien zeigt etwa: Vor allem die Fulle audiovisueller
Reize, die Internet-Videokanale bieten, kann das Gehirn Uberfordern. Die subjektiv
wahrgenommene Informationsuberflutung ist wiederum mit depressiven
Symptomen und einem reduzierten Wohlbefinden assoziiert.

40


https://www.aok.de/pk/magazin/familie/eltern/wie-viel-smartphone-und-internet-vertraegt-das-kindliche-gehirn/
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0747563219304364?dgcid=rss_sd_all#!

Die Sucht nach Likes

Der Korper schittet Glickshormone aus, wenn Posts gelikt, mit positiven
Kommentaren versehen oder Beitrage retweetet werden. Diese angenehme
Erfahrung méchte man wiederholen, insbesondere dann, wenn es im realen Leben
nur wenige alternative Quellen positiver Erfahrungen gibt. So kann auch eine Sucht
entstehen. Betroffene verbringen im Bemuhen um Anerkennung dann immer mehr
Zeit im Netz. Von einer internetbezogenen Storung spricht man, wenn die
Betroffenen die Kontrolle tiber ihr Internetverhalten verlieren, eine Toleranz
entwickeln, die dazu fuhrt, dass mehr konsumiert werden muss, um den gleichen
positiven Effekt zu erzielen und Entzugserscheinungen auftreten, wenn die Nutzung
nicht moglich ist. Andere Interessen und Pflichten werden dann zunehmend
vernachlassigt, aber der Internet-Konsum wird trotz der negativen Konsequenzen
dieses Verhaltens fortgesetzt.

An dieser Stelle finden Sie externen Inhalt von Instagram. Wir mochten Sie darauf
hinweisen, dass beim Anzeigen des Inhalts Daten an Instagram Ubermittelt werden.
Weitere Informationen finden Sie in unserer Datenschutzerklarung.

Inhalt anzeigen

Bleiben Sie souveran: 7 Tipps fiir eine gesunde Social-Media-Nutzung

1. Trauen Sie der Glitzerwelt nicht

Nirgends herrscht so wenig Authentizitat wie in den sozialen Medien. Digital sind
alle schon: Filter, Photoshop und aufwendiges Makeup verandern jeden in
vermeintliche Schonheitsideale. Gestellte Szenen lassen den Internetnutzer
glauben, andere wirden ein perfektes Leben fihren und ihre Freizeit prinzipiell an
Sudseestranden verbringen. Naturlich sieht der Alltag dieser Menschen anders aus,
die anstrengenden, frustrierenden und schmerzhaften Momente werden eben nur
nicht gepostet. Denken Sie beim Surfen stets daran: Was Sie sich da anschauen,
ist zum groRen Teil mit viel Arbeit im Hintergrund verbunden, Fake oder nur
ein einzelner Ausschnitt aus einem sonst vollig gewohnlichen Leben.

2. Richten Sie den Fokus auf das echte Leben

Twitter, Instagram, Snapchat & Co. bieten die Moglichkeit, sich auszutauschen —
gerade in Zeiten der Corona-Pandemie ist das noch wichtiger geworden. Soziale
Netzwerke konnen aber niemals einen echten menschlichen Kontakt ersetzen.
Umarmungen und Beruhrungen, Blicke, gemeinsames Lachen, all das starkt die
Psyche. Als soziale Wesen sind Menschen auf Kontakt angewiesen. Auch wahrend
der Corona-Pandemie ist dieser bei Beachtung der geltenden Hygiene- und
Abstandsregeln moglich. Sie kdnnen aber auch Telefonieren oder zum Beispiel mit
den Liebsten skypen. Entscheidend ist: Schenken Sie lhrem realen Leben immer
mehr Aufmerksamkeit als Ihrem virtuellen.
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3. Surfen Sie nicht in schlechter Stimmung

Die meisten Studien zum Thema ,Social Media Depression“ zeigen, dass sich
gedruckte Stimmung und Niedergeschlagenheit durch die Nutzung sozialer Medien
noch verstarken. Sie fuhlen sich ohnehin schon traurig, einsam oder haben einfach
schlechte Laune? Dann legen Sie bewusst eine Social-Media-Pause ein, bis Sie
sich wieder besser fuhlen. Machen Sie etwas Alternatives, das Glickshormone
ausschattet, zum Beispiel Sport oder einen Spaziergang in der Sonne.

4. Setzen Sie sich zeitliche Limits

Laut einer JIM-Studie von 2018 (Jugend, Information, Medien) verbringen
Jugendliche nach eigenen Angaben taglich fast dreieinhalb Stunden im Internet.
Bei ihnen und den Erwachsenen steigt die tagliche Nutzungsdauer stetig an. Die
Corona-Pandemie hat diese Tendenz nun deutlich verstarkt. Eine Bitkom-
Befragung hat ergeben: 75 Prozent der Internetnutzer sind wahrend der Pandemie
vermehrt in sozialen Medien aktiv. Wie viel Internet pro Tag gut tut und wie viel
bereits das Wohlbefinden beeintrichtigt, ist sehr individuell. Uberlegen Sie
sich bewusst, zu welchen Tageszeiten und in welchen Situationen Sie auf Ihr
Handy verzichten kbnnen. Wenn Ihnen der digitale Detox schwerfallt, installieren
Sie eine App, die ein tagliches Zeitlimit vorgibt.

5. Suchen Sie sich authentische Vorbilder

Sie folgen super-schlanken, makellosen Fitness- oder Food-Influencern, die
permanent Kalorien zahlen und taglich in blendender Laune ihr Sportprogramm
durchziehen? Solche Vorbilder kdnnen die Stimmung und Zufriedenheit negativ
beeinflussen. Inzwischen gibt es auch Gegentrends zum Kdrperkult im Netz. Viele
Influencer setzen sich mit Selbstwert, Individualitat und Authentizitat auseinander.
Sie zeigen sich ungeschminkt, in ungestellten Situationen und fordern zu mehr
Naturlichkeit auf. Auch Menschen mit veremintlichen Makeln oder Krankheiten
trauen sich immer &fter in die Offentlichkeit: Sie erzéhlen etwa, wie sie ihre
Depressionen besiegt oder wie sie Essstorungen in den Griff bekommen haben
und machen anderen Betroffenen damit Mut. Héren Sie in sich selbst hinein:
Welche Personen tun Ihnen gut, welchen sollten Sie besser nicht mehr folgen?

6. Verbannen Sie das Smartphone aus dem Schlafzimmer

Nehmen Sie Ihr Handy nicht mit ins Bett: Der Abend sollte eine Phase der Ruhe
sein, in der die Erlebnisse des Tages verarbeitet werden konnen. Neue Reize und
Informationen sind kurz vor dem Schlafengehen fehl am Platz. Schaffen Sie sich
stattdessen ein neues Ritual: Lesen Sie zum Beispiel jeden Abend noch ein paar
Seiten oder machen Sie eine Meditation. Gonnen Sie sich auch morgens eine
gewisse Ruhephase, bevor Sie lhre Social-Media-Feeds checken.
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7. Schitzen Sie sich vor Cybermobbing

Wer keine Sicherheitsvorkehrungen trifft, kann im Internet mit verletzenden
Kommentaren und Cybermobbing konfrontiert werden. In der virtuellen Welt neigen
leider einige Menschen dazu, ihre Hemmungen fallen zu lassen. Unter dem Schutz
der Anonymitat teilen sie besonders hart aus. Stellen Sie deswegen in den
Sicherheitseinstellungen des jeweiligen sozialen Netzwerks ein, dass Ihr Profil und
Ihre Posts nur fur Personen aus lhrer Freundesliste sichtbar sind. Konfigurieren Sie
Ilhr Profil so, dass Sie keine Nachrichten von Fremden erhalten konnen. Adden Sie
aulRerdem nur Personen, die Sie real kennen und recherchieren im Zweifelsfall erst
nach, bevor Sie jemanden als Freund hinzuflgen.

Weitere Informationen finden Sie bei der Initiative ,,SCHAU HIN! Was Dein Kind
mit Medien macht®. Sie informiert Familien umfangreich zur Medienerziehung.
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TEXT 02

Welche Auswirkungen haben soziale Medien auf Psyche und Gesellschaft?

Von Lena Vanessa Miissig

Aktualisiert am 27.10.2021, 21:24 Uhr

Durch die Veroffentlichung interner Informationen brachte Whistleblowerin Frances
Haugen ihren ehemaligen Arbeitgeber in Erklarungsnot. Die 37-Jahrige hatte dem
"Wall Street Journal" brisante Informationen Uber Facebook zugespielt. Diese

wurden in der Artikel-Serie "The Facebook Files" aufgegriffen.

Neben Ausnahmeregelungen fur prominente Facebook-Nutzer, der Suche nach
Auftragskillern Uber die Plattform und der Verbreitung von Verschworungstheorien
wird in "The Facebook Files" (Bezahlinhalt) auch der Einfluss von Instagram auf

junge Nutzer thematisiert.

Aus den geleakten Unterlagen geht hervor, dass im Unternehmen durch selbst in
Auftrag gegebene Studien bekannt war, dass Instagram sich negativ auf die

psychische Gesundheit auswirken kann — insbesondere auf die junger Madchen.
Die Unterlagen enthalten Satze wie "Wir verschlechtern das Korperbild bei einem

von drei Madchen im jugendlichen Alter".

So reagiert Facebook auf "The Facebook Files"

Auf die Anschuldigungen von Frances Haugen, die dem Unternehmen unter
anderem vorwirft, wegen Interessenkonflikten nicht ausreichend Mallnhahmen zum
Schutz der Nutzer getroffen zu haben, reagierte Facebook-PR-Chef Nick Clegg mit
einem ausfluhrlichen Blog-Beitrag. In diesem betont er, dass Forschende den
Einfluss von sozialen Medien auf das Wohlbefinden nicht abschlieRend bewerten

konnen.

Besorgniserregend ware es, wenn Facebook diese Art von Forschung erst gar nicht
durchfuhren warde. Fur derart komplexe Probleme gebe es keine einfachen
Antworten.
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Pro und Contra von Social Media

Komplexe Probleme bringt die exzessive Nutzung elektronischer und sozialer
Medien in der Tat mit sich. Ein im Jahr 2017 veroffentlichter Bericht von der Royal
Society for Public Health fasst zusammen, welchen Einfluss soziale Medien

insbesondere auf junge Menschen haben kénnen — positiven als auch negativen:

Positiv:

Zugang zu Gesundheitsinformationen
emotionale Unterstlutzung und Aufbau von Netzwerken
sich selbst ausdricken konnen

Freundschaften schlieen und pflegen

Negativ:

Minderwertigkeitsgeflhle
Cyberbullying

Angstzustande und Depressionen
Schlafdefizit

verzerrtes Korperbild

Angst, etwas zu verpassen

Studien belegen negative Auswirkungen von Social Media auf die Psyche

Die Auswirkungen sozialer Netzwerke auf die Psyche sind langst Bestandteil vieler
Studien: Die Online-Befragung "Instagram & Korperbild" von Katrin Doveling von
der Hochschule Darmstadt mit Jugendlichen ergab, dass mehr als 50 Prozent der

Teilnehmenden durch Instagram einen Druck hinsichtlich ihres Aussehens spuren.
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Vor allem Madchen und junge Frauen neigen dazu, sich mit anderen zu

vergleichen.

Auch Beauty-Filter konnen Selbstwert und Kérperwahrnehmung verzerren. Eine
Statistik der Deutschen Gesellschaft fiir Asthetisch-Plastische Chirurgie (DGAPC)
zeigt, dass immer haufiger soziale Medien vor allem junge Frauen zu einem
Schoénheitseingriff motivieren. Viele erhoffen sich dadurch ein optimiertes

Erscheinungsbild auf Selfies.

Eine Langzeitstudie der Universitat Montreal mit 4.000 Jugendlichen ergab, dass
sich mit intensiverer Nutzung von sozialen Medien verstarkt depressive Symptome

entwickelten.

Eine Studie des University College London mit rund 11.000 14-Jahrigen ergab
Ahnliches. Auch hier waren Giberwiegend Madchen von Depressionen im
Zusammenhang mit intensiver Social-Media-Nutzung betroffen. Zudem zeigte sich,

dass Madchen soziale Medien haufiger nutzen als gleichaltrige Jungen.

Ubler Verdacht: Bevorzugen Algorithmen schéne Menschen?

Einige Daten-Analysten vermuten, dass Algorithmen neben Inhalten passend zu
den jeweiligen Suchpraferenzen bevorzugt Fotos von mdglichst schonen und leicht
bekleideten Menschen zeigen. Die gemeinnutzige Organisation AlgorithmWatch

wollte dem Algorithmus von Instagram auf die Spur kommen.

Allerdings wurde das Datenspende-Projekt beendet, da — so AlgorithmWatch —
Facebook damit gedroht habe, "formellere Schritte einzuleiten”, sollte das

Forschungsprojekt zum Instagram-Algorithmus nicht eingestellt werden.

Im September forderte AlgorithmWatch das Europaischen Parlament und die EU-
Mitgliedstaaten in einem offenen Brief auf, eine Gesetzesgrundlage zu schaffen, die
Wissenschaftlern, zivilgesellschaftlichen Organisationen und Journalisten den

Zugang zu Daten von Online-Plattformen rechtlich garantiert.
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Soziale Medien — eine Gefahr fiir Kinder?

Wer Plattformen wie Instagram nutzt, kommt an Inhalten mit vermeintlich
makellosen Menschen nicht vorbei. Und das ist gefahrlich, schlieBlich sieht man
hier nicht die Realitat. Sozialpsychologe Hans-Peter Erb rat, sich stets bewusst zu
machen, dass man in sozialen Medien oder auch in der Werbung meist eine
geschonte Welt sieht — perfekt inszeniert, ausgeleuchtet und digital bearbeitet.

Erwachsene konnen sich das beim Scrollen ins Bewusstsein rucken.

Doch wie sieht es aus, wenn Kinder und Jugendliche Social Media nutzen wollen?
Bieten Apps wie Instagram und Co. einen sicheren Raum fur junge Mensmchen?
Iren Schulz ist Mediencoach bei der Initiative "Schau hin!", die Padagogen, Eltern,
aber auch Kindern und Jugendlichen hilft, Medienkompetenzen zu entwickeln. Was

halt sie von Social-Media-Plattformen in den Handen von Kindern?

"Grundsatzlich finde ich es wichtig bei der Entscheidung, ob das Kind Social Media
nutzen darf, auf das Alter zu achten. Nicht umsonst sind Social-Media-Plattformen
offiziell fur Kinder ab 13 Jahren oder alter empfohlen oder freigegeben”, sagt
Schulz im Gesprach mit unserer Redaktion. Dass WhatsApp erst ab 16 ist, sei auf
den ersten Blick nicht plausibel und jenseits unserer Lebenswelt, zeige aber an,
dass es sich um Angebote mit Ecken und Kanten handelt, die Kinder voll

umfanglich noch nicht verstehen konnen.

"Gerade Apps wie TikTok oder Instagram, die auch bei Grundschulkindern schon
hoch im Kurs stehen, haben ebenfalls Ecken und Kanten, die nicht ohne sind.
Deshalb ist es wichtig, dass Eltern von den Altersgrenzen wissen", sagt Iren
Schulz.

Klare Regeln fur Social-Media-Nutzung vereinbaren

Eltern, die unsicher sind, rat sie: "Wenn Eltern kein gutes Bauchgefuhl haben,
vielleicht weil das Kind in seiner Entwicklung und Fahigkeiten das alles noch nicht

richtig verstehen kann, dann kdnnen Eltern auch nein sagen. Oft fragen Eltern uns,
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ob sie ihre Kinder ausgrenzen, wenn sie ihnen die Nutzung sozialer Medien
verbieten. Man kann durchaus Grenzen setzen, das ist durchaus richtig und wichtig

fur die Entwicklung."

Wer seinen Kids die Nutzung erlauben mochte, sollte das Profil gemeinsam mit den
Kindern so sicher und eingegrenzt wie moglich einrichten und klare Regeln daruber
vereinbaren, was nicht gepostet werden darf oder dass Bescheid gegeben werden

muss, wenn Fremde sie kontaktieren.

"Bei TikTok gibt es mittlerweile auch Elternbereiche. So kdnnen die Eltern
verfolgen, was geschieht. Hier ist es aber ganz wichtig, das nicht heimlich zu
machen. Gesprache, Transparenz und Austausch halte ich fur den sicherlich

anstrengendsten Weg, langfristig aber fur den sinnvollsten", sagt Schulz.

Sicheres soziales Umfeld fiir Kinder schaffen

Zwar lasst sich eingrenzen, wer das eigene Profil sehen kann. Doch wie sieht es
mit ausgespieltem Content wie unrealistischen Korperbildern aus? "In den Medien
gab es ja schon immer Vorbilder, die diskussionswiurdig sind. Mit Social Media
haben sich sehr stereotype Korperideale und Rollen fur Madchen und Jungen
entwickelt. Die wirken oft sehr nahbar. Als ware es die beste Freundin von
nebenan, die mir sagt: 'Du kannst auch so aussehen, wenn du dir mal ein bisschen
Muhe gibst." Auch gefahrliche Challenges seien hochproblematisch, sagt die
Medienpadagogin.

Deshalb sei es wichtig, Kindern ein gutes soziales und emotionales Fundament
mitzugeben. "Sind Kinder gut gestarkt und sozial eingebunden, dann sind sie eher
nicht dafur anfallig." Medien seien selten eine Ursache, sondern eher ein Ventil. "Ist
ohnehin schon im echten Leben viel Unsicherheit da, wenig Bestatigung, dann
suchen sich Kinder und Erwachsene immer mehr Anerkennung und Erfolg in den
Medien. Und dann gerat das in eine Schieflage. Man wird es nicht schaffen, Kids
von diesen Inhalten fernzuhalten. Wichtig ist es, ein gutes Fundament zu legen und

im Gesprach zu bleiben", rat Schulz.
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Was tun bei Cybermobbing?

Neben Fake News und Hate Speech, also Hasskommentaren, spielt auch
Cybermobbing eine zunehmende Rolle im virtuellen Raum. Eine Studie zum Thema
Cybermobbing (PDF) bei Schulerinnen und Schulern vom Bundnis gegen
Cybermobbing und der Techniker Krankenkasse ergab, dass die Zahl der
Betroffenen zwischen acht bis 21 Jahren seit 2017 um 36 Prozent gestiegen ist —

das sind rund zwei Millionen junge Menschen.

Was kénnen Kinder und Eltern unternehmen, wenn im Netz gemobbt wird?
Medienpadagogin Schulz rat, die Spirale umgehend zu unterbrechen, also die
Nutzung des Mediums zu unterbinden und so viele Beweise wie moglich zu

sammeln, falls rechtliche Schritte eingeleitet werden.

"Natirlich muss man das auch emotional auffangen. Kinder, die Opfer von Mobbing
im Netz geworden sind, missen aus diesem Teufelskreis geholt und positiv bestarkt

werden", sagt die Medienexpertin.

Es sei wichtig, ein sicheres Umfeld zu schaffen, einen Ort, an dem sie nicht
attackiert werden konnen. "Fur die Opfer ist es zudem von Bedeutung zu wissen,
wer die Tater waren. Mobbing gab es ja schon immer. Neu beim Cybermobbing ist,

dass man oft nicht weil}, von wem es ausgeht und wer alles schon Bescheid weil3."

Wichtig sei es daher, die Tater zu identifizieren und sie nach ihren Beweggriinden
zu fragen. "In Schulen gibt es Sozialarbeiter oder Konfliktlotsen. Also: nicht nur
rechtlich aktiv werden, sondern auch versuchen, den Vorfall in Gesprachen

aufzulosen."

Auch fiir Erwachsene kdonnen soziale Medien gefahrlich werden

Auch Erwachsene konnen durch Hasskommentare oder Fake News in emotionale

Ausnahmezustande geraten. Auch kann der standige Vergleich der eigenen Person
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mit scheinbar makellosen und bedingungslos glucklichen Menschen zu

Minderwertigkeitsgefuhlen fuhren.

Grund fur diese negative Emotion ist unter anderem das Idealselbst, ein gewisses
Idealbild der eigenen Person, das oft nicht der Realitat entspricht. Wird das

Idealselbst mit der Realitat verglichen, mag man sich selbst weniger.

"Nicht erreichbar zu sein ist fiir die psychische Gesundheit wichtig"

Gibt es Strategien flr einen gesunden Umgang mit den sozialen Medien? Iren
Schulz sagt: "Erwachsene mussen sich daruber bewusst sein, dass sie Vorbilder
fur Kinder sind. Aufgestellte Regeln wie Handyverbot beim Essen mussen

Erwachsene den Kindern vorleben."

Generell sei es wichtig, sich medienfreie Zeiten zu schaffen. "Weil wir das
Smartphone immer dabei haben, sind wir permanent im Standby-Modus. Wirklich
mal nicht erreichbar zu sein ist fur die psychische Gesundheit ein sehr wichtiger
Punkt."

Wichtig sei auch, eine kritische Distanz zu Inhalten zu bewahren und den
Unterschied zwischen Meinung und Nachricht zu verinnerlichen. "Das sollte auch
schon in der Schule vermittelt werden: 'Wie erkenne ich Fake News? Wie komme

ich schnell an seriose Informationen, ohne stundenlang recherchieren zu mussen?"

Das werde nirgendwo vermittelt, weder Erwachsenen noch Kindern. "Die Frage ist,
ob Familien das alles leisten kdnnen, neben all den anderen Aufgaben, die
anfallen", kritisiert Schulz. An dieser Stelle sieht die Medienpadagogin die Politik in
der Verantwortung. lhrer Meinung nach mussten diese Themen verbindlich im

Schulplan stehen.

Uber die Expertin: Dr. Iren Schulz ist Mediencoach bei "Schau hin!",
Medienpadagogin und selbst Mutter einer Tochter. Als freie Dozentin im Bereich
Medienkompetenz und Medienbildung bietet sie deutschlandweit Fortbildungen,

Workshops und Projekte an. Im Mittelpunkt stehen aktuelle Themen wie
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Cybermobbing, Mediensucht und Datenschutz sowie Fake News, YouTube und
Sexualisierung. An der Universitat Erfurt ist Iren Schulz Dozentin im
Masterstudiengang Kinder- und Jugendmedien und im Studiengang Padagogik der
Kindheit.
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