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Abstrakt

V dnesni dobé travime vice a vice ¢asu na internetu, proto bakalaiska prace resi dostupné
zpusoby, jak si poradit s pretizenim informaci, které je zptisobeno reklamami na webovych
strankach a e-maily.

VIve

Nejprve jsou popsany vyznam, priznaky, pticiny a disledky pretiZeni informacemi,
pochopeni a relevance problému.

Cilem prace bylo navrhnout dva zptisoby feSeni informacniho pretizeni, které l1ze aplikovat
individualné. Prvni metoda fesi problém pomoci psychologickych metod: Usporadejte sviij
cas, jasné cile, Zivotni styl, dodrzZovani odpocinku a prace, omezeni toku zbyteé¢nych
informaci atd.

Druhé feseni nabizi feSeni problému pomoci specialnich rozsireni webového prohlizece,
blokovacich programi a filtrti. Cilem bylo popsat jejich funkce, nevyhody a pozitivni
aspekty.

Kromé individualniho boje se zbyte¢nymi informacemi lze v préci najit popis feSeni tohoto
problému globélné a posoudit, jak efektivni jsou vychodiska v praci predkladana.

Na kontinentech Asie a Evropy byl proveden priizkum mezi 115 lidmi. Zjistilo se, Ze ne
vzdy nedodrzeni pravidel dusevni hygieny a technologickych feseni, zptisobi informacni
pretizeni. Také bylo zjisténo, Ze demograficky faktor na ptetiZeni lidi nema vliv.

Hlavnim z&vérem prace je, Ze problém informaéniho pretizeni by mél byt vyfesen
kombinaci né€kolika metod.
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Abstract

Nowadays, internet fully integrated in our lives. Therefore, this work aims to find methods
to fight information overload caused by web advertisements and junk mails.

For better understanding and relevance of the topic, the paper begins with definition of
information overload, its specifications, causes and consequences.

The main task of this paper was to find two solutions for the information overload that can
be used by individuals. The first method solves the problem using psychological
techniques, namely time management, clear targets, life style, maintaining healthy work-
life balance, limiting stream of junk information, etc.

The second answer to the problem lies in specific web browser expansions, add blockers
programs and filters. This section describes their mechanisms, advantages and
limitations.

Besides the solutions on individual level, this thesis describes this solution to the problem
on global level and how effective it is.

This paper uses surveys to question 115 people from Europe and Asia. As a results two
conclusions has been made. First, not using any of the suggested methods to fight
information overload does not mean a person is suffering from information overload.
Second, the demographic factor lay no effect on the level of the information overload.

The main conclusion of this thesis was that the best solution to avoid information overload
from the web space is to use individually adopted combination of the both methods.
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Uvod

Zijeme ve svété, ktery se neustale méni. Ve velmi kratké dobé vymyslel ¢lovék mnoho
nového a dnes se setkaivame s mnohonasobné vét§im mnozstvim informaci, nez
produkovaly piredchozi generace, coz védomé ¢i nevédomé ovliviiuje nas kazdodenni Zivot
a aktivity. Dfive byly noviny hlavnim zdrojem informaci. Obsahovaly jen velmi méalo
udalosti z naseho Zivota a vétSina informaci ziistavala skryta. Dnesni doba s digitdlnimi
technologiemi pfinasi kazdy den nepteberné mnozstvi informaci. V. mnoha ohledech je
jisté prinosné, Ze moderni ¢lovék miize mit Siroky rozhled a byt ve stinu udélosti, které se
odehravaji daleko ve svété. Je to ale opravdu uzite¢né?

Vétsina lidi chce mit co nejaktualnéjsi data, napriklad manazeri pro své rozhodovani travi
mnoho ¢asu hledanim spravnych informaci, a zlistava jim ho proto méné na analyzovani
FeSenych situaci. OvSem jsou nesmirnym prinosem a ¢asto se vyuzivaji jako konkurencni
vyhoda, ktera vede podniky k aspéchu. Vysoké skoly nabizeji obory zabyvajici se
analyzovanim, zpracovavanim, vyhodnocovanim, organizovanim a ukladanim informaci
pro pozd€jsi pouziti, ale i tak jen velmi malo lidi bylo dostate¢né vyskoleno v tom, jak
efektivné s informacemi nakladat. BEhem dne komunikujeme s prateli a ptibuznymi,
vymeénujeme si informace, sledujeme zpravy, dostavime emaily, sledujeme, co je nového
na Facebooku. Vénujeme se kazdé informaci, véetné téch, co pochazeji z nasich emoci.

Lidé se ve zptisobu ziskavani a analyzy informaci lisi. Tti hlavni preference jsou: vizualni,
auditivni a kinestetické. VétSina populace (70 %) je vizualni typ a dava prednost ptijimani
informaci tim, Ze vidi obrazky, koncepty, schémata atd. Jedna ¢tvrtina populace vniméa
informace prenasené zvukem, hudbou a mluvenym slovem. Posledni skupina (5 %) se uci
a ziskava informace predevsim prostirednictvim dotyku, pohybu atd. (GUUS, 2010, s. 10).

Aktuélné jsou dostupné témér vSechny informace. Misto toho, aby to pro nas bylo
uzite¢né, v nékterych pripadech nas to omezuje. Je pravdépodobné, ze za pét let se

predevsim kviili internetu zvysi pocet dostupnych informaci desetinasobné. (THE
EDITORS OF ENCYCLOPADIA BRITANNICA, Moore’s law, 2013).

Vétsina obyvatelstva méa problém s ¢asem, ktery musi stravit nad vyhledavanim a
naslednym vyhodnocovanim informaci, a dostava se proto do uréité tirovné stresu.

V podstaté kazdy ¢lovék ma moznost nahrat neovérené informace na internet. Jejich
zpracovani v$ak je problémem lidskym, ne technologickym. Lidé se vzdy snazili zvysit tok
informaci. Vynalezli noviny, radiovy ptijimac a vysilac, televizi. Jejich mozky ale nejsou
zatim schopné tolik informaci zvladat, vyrovnat s informacénim tokem a vybirat jen
pravdiva sdéleni.

Kazdy jsme jedine¢ny. Co je pro jednoho piebytkem informaci, pro druhého miize byt
nedostatecné, ale uzitecné. Lidé maji mnohé shodné povahové rysy, ale rozhodné
nepotkame clovéka, ktery by byl Gplné stejny jako my. To znamen4, Ze kazdy, i kazda
skupina lidi, bude na stejny rozsah dat v uréitém case reagovat jinak. Jak cilevédomé
upravovat zivotni styl a zivotni podminky v souvislosti s problémem informac¢niho
pretiZeni miZe lidem, a kaZdému v riizné mife, napomahat psychohygiena (BEDRNOVA,
E. akol., 2015, s. 18).

Jak ¢asto jsme ve stavu, Ze nestihdme precist vSechny zpravy, které dostavame. Hodné€ z
nas je Cte pred spankem. Ale je to ten spravny c¢as pro nase dusevni zdravi? Kolik z nas
dodrzuje pravidla psychohygieny, alespon c¢aste¢né nebo ma, chce-li zvySovat odolnost


http://www.britannica.com/EBchecked/topic/705881/Moores-law#06310000

vic¢i nejriznéjsim skodlivym vliviim, nainstalované programy proti nevhodnym reklamam
a spamu? Je informacni pretiZeni zptisobeno subjektivnimi nebo objektivnimi vlivy nebo
obojim?

Cilem této bakalarské prace je pomoci pouzitych textovych zdrojti a vlastniho vyzkumu
navrhnout mozné reseni informacniho pretizeni.



1 Historie a soucasnost informacniho
pretizeni

1.1 Definice informacniho pretizeni

Informacni zahlceni, nékdy téz informacni pretizeni (z anglického information
overload), je pojem popisujici stav, kdy je ¢lovék zahlcen velkym mnozZstvim informaci,
které jsou zejména nadbytec¢né ¢i nerelevantni. Tento stav vede k neschopnosti uéinit
rychlé racionalni rozhodnuti a k neschopnosti zpracovavat dalsi informace, coz miize vést
také ke stresu, roztrzitosti atd. (KTD, 1992).

Navzdory obrovskému mnozstvi vyzkumi neexistuje Zddn4 jediné akceptovana definice,
ale jsou znamy znaky, podle kterych mtZeme zjistit, zda se jedné o informacni pretiZeni.
Jsou tfi: prili§ mnoho informaci, jejich nadmiru nizk4 kvalitaa rozmanité formaty.

Nékdy se informacni pretizeni tyka jednotlivct. Jedni tvrdi, Ze souvisi s organizacemi,
v nichz lidé pracuji. Néktefi vizkumnici se vSak domnivaji, ze pretizeni informaci je
zpusobeno omezenimi poéitacového hardwaru a softwaru, a proto miize byt problém
vytesen ve chvili, kdy bude k dispozici konkrétni technologie. (GUUS, 2010, s. 23).

Domnivame se, Ze za slovy ,,pretizeni informacemi“ mohou existovat dva zcela odlisné
jevy. Prvni je spojen s vyvojem technickych prostiedki, které umoznuji neuveéritelné
urychleni obéhu informaci. Proto lidé, ktefi zastavaji klicové pozice ve spole¢nostech a
jsou zodpovédni za rozhodovani, byvaji ohromeni tokem informaci, se kterym se nemohou
vyrovnat.

Druhym fenoménem, jenz muze odhalit obecny zaklad, obecnou povahu takovych jevi, je
zavislost na internetu, neptimeétrené sledovani televize atd., tedy tok informaci, na kterych
je jedinec zavisly.

Informacni pietizeni je projevem velmi starého univerzalniho problému, ktery musi kazdy
eSit na osobni trovni praci na sobé. Uréit ,,smrtici davku® ziskanych informaci je obtizné.
Vymezena je povahou informaci, zptisobem jejich vnimani a jednotlivymi rysy sdéleni.
Problém pretiZeni informacemi nastava v tu chvili, kdyz lidé nejsou schopni zpracovat
informace, kterych ze svého pohledu dostavaji velké mnozstvi.

Podstata pretiZzeni informaci spociva v tom, Ze mnozstvi prichazejicich uziteénych
informaci prekracuje objektivni moznosti jejich vhiméani osobou, tj. ¢lovék neni schopen
vyrovnat se s informacemi obrovskych rozmeért.

1.2 Priznaky informacniho pretizeni

Jak se vlastné pozna, Ze je nékdo pretizen informacemi? Vysoké hromady papirt na
stolech, neustalé schiizky, nezodpovézené e-maily. Nic z toho ve skute¢nosti neznamena,
Ze by osoba trpéla pretiZzenim, ale jsou psychologické ptiznaky, které by mohly
pravdépodobné znamenat, Ze pretizeni informacemi jste. Ve spojeni s informac¢nim
pretizenim se casto pouzivaji pojmy:

e informacni tizkost



Pojem uzkosti z informaci, ktery predstavil Wurman, je vytvareni stale se rozsitujicich
propasti mezi tim, co chapeme, a tim, co si myslime. Je to cerna dira mezi daty a znalostmi
— co se stane, kdyZ nam informace nic neiikaji, co chceme nebo co pottebujeme védét.
Pottebujeme, jak fikd Wurman, hlubsi pochopeni zakladnich principii organizace, které
nam pomohou prevést data na uzitecné informace (Richard Saul Wurman, 1989.).

Jeho definice predstavuje dva rtizné problémy. Prvni je propast mezi tim, co chapeme a
myslime si, Ze bychom méli rozumeét. Co to vS§ak znamena? Vétsina lidi, nemaji kvalitni
znalosti, a mysli, Ze na zakladé toho mohou rozhodovat, coz potom vyvolava problémy.
Napriklad ¢lovék bude myslet, Ze sklo je plastem, a na zdkladé toho bude ttidit odpadky.
Pojmenovala bych ten jev neznalost. VSichni jsme nevédomi o spoust€ véci, které si
myslime, Ze vime.

Druhy koncept jeho definici zazil kazdy, kdo dostal Spatné pripraveny vytiStény navod,
napriklad jak sestavit néjakou hracku nebo sebrat postel z IKEA. Citime se hloupé, protoze
nemuzeme ji sebrat pohromadé. V tom pripadé mame informace, ale nefik4 ndm nic. A
stava se Casto, Zze nevyuzivame vSech funkcionalit, protoZe nerozumime jejich instrukei.

¢ syndrom informacni tnavy (IFS)

IFS je vazny problém zakorenény v jednoduchém dilematu:

Technologie, které se zpracovavaji, ukladaji a dodavaji informace, postupuji rychle,
zatimco lidsky mozek a nervovy systém ztistavaji relativné nezménény. IFS je jednoduse
odrazem lidské fyziologie, ktera neni schopna se vyrovnat s obrovskym mnozstvim dat.
Nemusi existovat, pokud jste byli vystaveni informacim, které jste chtéli nebo potiebujete.
Nésledujici priznaky byly prokazany u lidi, ktefi jiz nebyli schopni fadné zpracovat
nabizené informace. Jsou snadnéji rozptyleni a nejsou schopni spravné se sousttedit. Lidé
jsou frustrovani a vyvijeji se u nich rozli¢né druhy nemoci, jako jsou hypertenze a zvyseny
krevni tlak. V§zkumni pracovnici Japonska navic prokazali, Ze dlouhodobé pozorovani na
monitorech zpisobuje celkové zhorseni zraku (GUUS, 2010).

Co to je pro ¢lovéka obrovsky pocet dat? To je pocit toho, Ze nejsme schopni v jeden
okamzik informaci zvladnout. A je to individualni. Jeden miize byt pretizeny dvéma
zpravami, druhy je zvlada.

Dalsi ptiznaky jsou:

e Nedostatek chuti k jidlu.

e Agresivita, vzrusSivost.

e Zachvaty hnévu.

e Panika a deprese, obsedantni strach.

e Zhorseni vykonu mozku a paméti.

e Zhors$eni chronickych onemocnéni (Alina, 2015).

V dalsi casti je popsano nékolik pricin, které vedou k informac¢nimu pretiZeni.

1.3 Priciny informacniho pretizeni

V dnesni dobé je ¢lovék velmi pretizen informacemi. Pocita¢ a internet mu poskytuji
snadny pristup k informacim, ale ¢loveék by mél také vice odpocivat a Settit ¢as. Ve
skutec¢nosti se nic takového nedéje. Jedinec pracujici na internetu neodpociva, naopak
dostava mnohem vice informaci nez predtim. Osoba, ktera na internetu pracuje, nedéla ve
skuteénosti témér nic. Nevyviji zddné tsili k ziskavani informaci, pouze je dostane a pak
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prekopiruje do pocitace. Dusevni schopnosti ¢lovéka nejsou neomezené, a proto vznika
informacni pretiZeni.

Na zakladé Epplera a Mengise a raznych dalsich vyzkumnik mohou byt hlavni prié¢iny
informacéniho pretiZeni shrnuty do péti bodli nasledovné:

Osobni

Osoba a jeji postoj, kvalifikace, dovednosti a zkuSenosti jsou diilezitymi prvky pti urc¢ovani
informacniho pretizeni. Dilezitymi faktory jsou samoziejmé omezeni v kapacité
zpracovani informaci, osobnich vlastnostech a motivaci jednotlivce. Osobni situace (denni
doba, hluk, délka spanku) mohou vést k informacénimu pretizeni. Lze také tvrdit, ze
pretizeni informaci je prirozenym a nevyhnutelnym stavem lidského druhu. Nase smysly,
zejména vizualni, jsou schopny zvladnout obrovské mnozstvi vstupi a identifikovat v nich
vyznamné vzory. (GUUS, 2010, s. 30)

Povaha Informace

Dilezitou pri¢inou jsou informace samotné. Maji specifické vlastnosti, které se lisi od
jakychkoli jinych zdroji, které ovliviuji zptisob, jakym s nimi lidé nakladaji. Napriklad
urcita mira nejistoty spojena s informacemi zlistava pritomna, i kdyZ mame k dispozici
dostatek informaci. Navic jejich slozitost nebo format nemusi odpovidat potiebam
uzivatele a jeho kognitivnim dovednostem potirebnym ke zpracovani téchto informaci, z
nichz vétSina je Spatné prezentovana nebo nesrozumitelna, a proto byvaji ve velkém poctu
irelevantni. Cim vice informaci lidé obdr7i, tim vice je cht&ji. Vime, Ze nakonec jsou
obdrZené informace pouzity pouze z péti procent. BohuZzel se predem nevi, kterych pét
procent to bude. (GUUS, 2010, s. 30).

Charakter ukolu

Pri¢inou vzniku mnoha informaci jsou ¢asto tikoly a odpovédnosti zaméstnancti. Mnoho
informacénich pracovnik{i musi plnit povinnosti, které nejsou standardizovany. To
vyzaduje spoustu informaci. Pokud zaméstnanci musi vykonavat mnoho kol soubé€zné,
budou travit spoustu ¢asu mezi riznymi zaddnimi. Pf¥itom musi znovu a znovu
kontrolovat, kde urcity kol piestali vykonavat. To vyzaduje ¢as a dusSevni asili. Prace se
také presunula ze zdi tovarny do nasich mozki. Vice nez dvé ttetiny pracovniki si
vydélava na zivobyti rozhodovanim. Vétsi ¢ast vyhledavani informaci vykonavaji ve
srovnani s profesionalnimi zprostfedkovateli koncovi uzivatelé, u nichz je predpoklad, zZe
nebudou tak kvalifikovani jako informacni specialisté, ktefi rychle identifikuji jadro

cenného materialu, a proto se mohou citit pretizeni (GUUS, 2010, s. 30).

Nové organizacni formy

Organizacni usporadani spole¢nosti miize zpiisobit, Ze néktefi lidé budou mit pocit
pretiZeni. Nové organizacni formy a komunikace, nové zptisoby spoluprace (nap¥. virtualni
tymy) a proces globalizace vytvareji potfebu intenzivnéjsiho sjednoceni a koordinace.

V dtsledku toho musi byt vyménovano vice informaci, coz vede k pocitu informacniho
pretiZzeni (GUUS, 2010, s. 30).

Vyvoj a zavadéni novych informacénich a komunikaénich technologii, jako jsou internet a
zejména e-mail, jsou vS§eobecné povazovany za hlavni zdroj informacniho pretizeni.

Technologicky pokrok ucinil vyhledavani, produkei a distribuci informaci mnohem snazsi
nez v diivéjsich obdobich. Vzhledem k tomu, Ze vyuzivani novych informacnich a
komunikacénich médii je na vzestupu, technické, ekonomické a sociélni filtry se stavaji
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méné uéinnymi a Ize je snadno obejit. Stejné informace jsou navic nyni pfistupné v§ude a
jsou distribuovany prostfednictvim rtiznych médii (napt. noviny, televize, internet a
osobni komunikace). Vzhledem k tomu, Ze informace prichézeji z vice zdroji, je uzivatel
povinen prizpisobit se nejen obsahu, ale také rozliénym pozadavkim kazdého
jednotlivéhozdroje.

s V2

Uzivatel miiZze mit také intelektualni potize s montazi informaci do kognitivné
vyuzitelného ramce. Prostiedek, kterym jsou sdélovany, a zptisob, jakym jsou dodavany a
prezentovany, mohou také zpiisobit pocity pretizeni. Jednou z hlavnich slabin lidskych
bytosti je jejich tendence stat se zavislymi na nécem. Jedna se o neustalou potrebu
informaci a zprav. E-mail je prokleti a zaroven pozehnani. E-mailova zavislost vykazuje
vSechny znaky mechanismu, ktery psychologové nazyvaji ,,operantni kondici“. Pavloviiv
pes nedostal odménu pokazdé, kdyz védec zazvonil na zvonek. Obcasné susenky — nebo v
tomto pripadé moznost nové e-mailové zpravy — byly dostatecnou motivaci pro
pokracovani. A tak lidé neustale kontroluji a kontroluji prichod novych e-mail (GUUS,
2010, s. 30).

Takze rychly nartst produkce novych informaci se vyznacuje novinaiskou kulturou, v niz
se odménuje, jak rychle se dokaze novinka publikovat. To miiZe sice vést ke konkurenéni
vyhodé, ale také ohrozit kvalitu publikovanych zprav a vyvolavat informacni pretizeni.

Nebezpecim je i tzv. informacni vampirismus — zavislost na internetu, nesmyslné sledovani
televize atd. Moderni prostfedky ziskavani informaci umoznuji odklonit se od reSeni
osobnich problémii, kompenzovat nespokojenost se svym Zivotem. Samoziejme,
kompenzace je imaginarni, coz jen zhorsuje problémy, kterym se lidé snazi vyhnout. A z této
strany se informacni pretizeni stavd fenoménem v psychologickém smyslu blizkym
alkoholismu, drogové zavislosti a dalsim formam patologické zavislosti.

Dalsi pri¢iny informacéniho pretiZeni:
¢ rychly rlist novych informaci, které se vytvareji,
¢ snadna duplikace a prenos dat pres internet,
¢ zvySeni dostupnych kanélid prichozich informaci (napft. telefon, e-mail, instant
messaging),
e velké mnozstvi historickych informaci,
e rozpor a nepiesnost dostupnych informaci,
e signal / Sum,
¢ nedostatek metody pro porovnavani a zpracovani riiznych druhi informaci,

¢ informace nesouviseji nebo nemaji spole¢nou strukturu pro identifikaci jejich
vztahu (Klinberg, 2009).

V dalsi kapitole jsou popsany historie a souc¢asnost informacéniho pretiZeni.

1.4 Disledky informacniho pretizeni

Problém je irelevantni neporadek, kterym musite projit, abyste se dostali k tomu, co
potiebujete. Diky tomu se lidé citi podrazdéné, frustrované, rozzlobené, zranitelné,
bezmocné a stavaji se netrpélivymi. Zaméstnanci ne vzdy nabizené informace pochopi.
Hlavnim divodem je, Ze ne vzdy zapadaji do jejich referenénich ramecii. Nemohou také
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odpovidat informacim, kterym nerozumi. Uzivatelé ¢asto nemaji moznost z velké hromady
informaci, které dostavaji, vybrat ty nejvhodné;jsi. Lidé jsou ¢asto ohromeni, jaké mnozstvi
informaci musi zpracovat. Navic standardem je, Ze ¢im vice budete ¢ist, tim vice budete
muset pokracovat. KdyZ se podivame zpét, mnozi také védi, ze mnoho informaci je ve
skutecnosti neinformacnich. Kdyz zaméstnanci nejsou schopni zpracovat ptijaté
informace zcela nebo véas, nebudou spokojeni. Zejména proto, Ze informace zpiisobuji
vice chyb, nesrovnalosti nebo jsou zbyte¢né. Mnozi se citi provinile, kdyz nejsou 1épe
informovani. Rada lidi neni schopna sedét ti$e a ma potfebu neustéle ziskavat
vyhledavanim na internetu nebo studiem, ¢etbou nové informace. Mnozi prohlizeji
internet jako nekone¢nou knihovnu a nejsou schopni dostat se k tomu, co potiebuji.

Existuji povolani, ktera pracuji s velkym mnozstvim informaci, jako jsou pravnici, Géetni,
manazerti a knihovnici. Tyto osoby ¢asto maji problémy informac¢niho pietiZeni.
Jednotlivci si ¢asto nemohou vzpomenout na informace, které kdysi sbirali. Uzivatel neni
schopen sledovat, kde je lze nalézt (fyzicky nebo elektronicky). Nékdy nejsou schopni
zjistit, zda pozadovana informace skutecné existuje. Je prekvapujici, Ze nemit pristup k
informacim miiZe také vyvolat pocit informacniho stresu. Vice informaci pozitivné
ovliviiuje sebevédomi, ackoli jejich spravnost se nezvysSuje, coz muze vést k
neospraveditelnému pocitu bezpeci. Kromeé toho mnoho informaci vede k problému s
vybérem: Co si pti rozhodovani vybrat a co vynechat? (GUUS, 2010, s. 27.)

Intenzivni pouzivani informacnich technologii vyvolava hlavni otazku, jak 1ze omezit
pretizeni informacemi.

1.5 Historie informacniho pretizeni

Kazda nova technologie d€la informace snadnéj$imi a méné nakladnymi na produkci a
roz§ifovani, ale pro kazdou dalsi generaci je slozitéjsi a slozitéjsi na zpracovani. Kolem
poloviny minulého stoleti se zacalo vytvaret vice informaci, nez bylo mozné zpracovat.
Zpocatku byl pomérné pomaly proces jejich vyroby, distribuce a zpracovani. Vse se vsak
zacalo rychle ménit. Koncem 20. stoleti lidé uznali, Ze maji potize s udrzovanim vsech
informaci, se kterymi se setkavaji. Osobni a organizac¢ni strategie, které se v minulosti
pouzivaly, jiz nebyly G¢inné. Problém informacniho pretizeni byl poprvé rozpoznan a
zaveden v oblasti klinické psychologie. Informacni pretiZeni je jako pit hodné vody. Nelze
dostavat prili$ informaci. Lidé si mysli, Ze nejsou schopni zpracovavat vsechny informace,
které dostavaji. Pretizeni miize byt zatizeno velkou nabidkou nevyzadanych informaci,

z nichz nékteré mohou byt relevantni. Mohlo by to byt také spojeno se ztratou kontroly
nad situaci v kombinaci s pocity ohromeni. V kazdém pripad€ vSak existuje implikace, ze
nadmérné mnozstvi informaci nuti jednotlivce, aby stravil vice ¢asu a energie na jejich
vyhledavani, nez by si ptal. Kromé toho se informacni ptetizeni zabyva také
charakteristikami informaci, jako jsou otazky nacasovani, kapacita zpracovani informaci,
kvalitativni dimenze a subjektivni zkusSenosti (stres, zmatenost, tlak, iizkost nebo nizka
motivace) (GUUS, 2010, s. 21).

Ve 2. poloviné 20. stoleti se ve spolecnostech zacaly objevovat negativni aspekty tohoto
procesu. V 90. letech, Bill Gates (1995, s. 80) rikal: ,Informacni pietizeni je docela
roz§iteny problém®.

Mnozstvi informaci, které prichazeji ke kazdému z nas za jednotku casu, je jednoduse
nesrovnatelné s informacemi, které nasi predkové dostavali pred tfemi nebo ¢tyfmi
generacemi. Mozek je nyni tak unaveny z informaci, kterych je tolik, Ze ztraci schopnost
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néco vnimat, premyslet, citit, prozivat, vyvozovat zavéry. Moderni clovek se stal obéti
nadmeérného mnozstvi informaci, které na n€j padaji jako snéhova lavina.

1.6 Soucasnost informacniho pretizeni

Zmény probihajici kolem nas se staly lavinovymi. Existuje jich stale vic a dochazi k nim
rychleji. Jejich podstatou je rychlé nasyceni informacnich kontaktt. Rychlost prenosu
informaci se nezvysila, je jiz v rozporu s rychlosti nasich myslenek. V podminkach
nadmeérného vybéru ¢lovék ztraci dovednosti nezavislého mysleni, jez rychle degraduji. A
tento problém se jiz davno presunul z abstrakini etické oblasti do oblasti mediciny.

Nadmeérné informace maji $kodlivy ticinek na lidské zdravi. Kdyz se rozhlédnete kolem,
najdete vsude diikazy o psychickém vycerpani.

Na zakladé nedavné studie od korejské Yonsei Univerzity miizeme ¥ici, Ze premira
komunikac¢nich pozadavkt na socilnich sitich zptisobuje inavu. Dale se s informac¢nim
pretiZenim také casto poji neklid a demotivace ¢i Spatny vliv na proces uceni: ,,Extrémni
mnozstul informaci zpiisobuje vznik informacnich sumii a z nich plynouct zavadéjicich
sdélenti, ktera potom napriklad Zaci skol povazuji za spravna“ (Marek, 2017).

E-mail ziistava hlavnim zdrojem pretizeni informaci, protoze lidé se snazi drzet krok

s rychlosti ptichozich zprav. Systém posilani e-mailu je uzptisoben tak, Ze je nesmirné
snadné poslat zpravu velkému poctu uzivateli naraz. Odesilatelé maji veskerou kontrolu,
kdezto ptijemci témér Zadnou. Z toho dtivodu lidé dostavaji velké mnozstvi zprav, které si
z casovych divod nestihaji predist. To vede k tomu, Ze opravdu dilezité zpravy jsou pak
tézko k nalezeni.

Stejné jako pri filtrovani nezadoucich reklamnich sdéleni (spamu) se uzivatelé musi
vyrovnavat s rostoucim vyuzivanim ptiloh v e-mailu ve formeé objemnych zprav, prezentaci
a multimedialnich soubort.

Kromé e-mailu poskytovala celosvétova webova stranka pristup k miliardam stranek
informaci. V mnoha kancelatich maji pracovnici neomezeny ptistup k internetu, coz jim
umoznuje spravovat vlastni vyzkum. Pouziti vyhledava¢ti umoziiuje uzivatelim informace
rychle najit. OvSem ty zverejnéné na internetu vSak nejsou vzdy spolehlivé z diivodu

nedostatku opravnéni ke schvaleni a povinné presnosti ovéreni pred zverejnénim.

Vysledkem je, ze lidé vyuzivaji kiiZové kontroly ¢itelnych materiald pied rozhodnutim, coz
trva déle.

Soucasnym problémem je také nadmérné mnozstvi reklam na webovych strankach, které
se objevuji ve vétsiné pripadii bez naseho svoleni. Zabira cas, kdyZ stdle musime zavirat
vyskakovaci okna nebo se musime podivat na reklamu predtim, nez uvidime to, co jsme
hledali. Otazkou je, zda je ta reklama pro nas vhodna nebo nés jenom pretézuje.

14



2 Psychologické reseni informacniho
prehlceni u e-mailu a reklamy.

2.1 Uvod do psychohygieny

Psychohygiena se jako pfedmeét studia zacina v rdmci vysokoskolského vzdélani castéji
objevovat az v ned4vné, historicky pomérné kratké dobé — asi az ve 20. az 30. letech
minulého stoleti. Je pritom logické, Ze myslenkové koncepty, které se v priibéhu éasu
objevily, byly postupné prekonavany novymi tak, jak rozvoj piinasel poznani. Piesto ani
dlouhodobé zndmé a védeckym poznanim mnohonéasobné potvrzené poznatky

o zakonitostech vztahu ¢lovéka a prostiedi nevstupuji prirozen€ a samoziejmeé do
povédomi jednotlivych lidi. Je to ovlivnéno tim, Ze v priibéhu Zivota mivaji jednotlivci jen
zridka prilezitost se s nimi seznamit. A jiz zcela vyjimecné pak byvaji cilevédomé vedeni,
aby se kromé profesionalnich zalezitosti, na jejichz zvladnuti byvaji zamérovani
predevsim, starali také o optimalizaci svého vztahu k vnitfnimu a vnéjSimu prosttedi, jez
je napliuje ¢i obklopuje. Kromé toho tu mé podil i jedine¢nost kazdé lidské osobnosti. Co
je uziteéné pro jednoho, miize byt nevhodné, az nezddouci pro jiného. Nalézt pro kazdého
odpovidajici optimum, byv4 tudiz dosti nesnadné. Mozna i proto o to lidé obvykle radéji
neusiluji (Eva, 1999, s. 14-26).

Dusevni hygiena neboli psychohygiena je nauka o tom, jak si chranit a upeviiovat dusevni
zdravi a jak zvySovat odolnost ¢lovéka vii¢i nejriizn€jsim skodlivym vliviim. Poskytuje
navod, jak cilevedomé upravovat zivotni styl a zivotni podminky tak, aby se nejen
zabranilo neptiznivym vliviim, ale aby se co nejvic uplatnily vlivy posilujici dusevni
kondici a rovnovahu. Ma ¢lovéka naudit, jak predchazet psychickym obtizim. Pokud jiz
nastaly, uéi ho, jak je nejlépe zvladat.

Cile psychohygieny:

e UdrZeni dobré pracovni vykonnosti ¢i jeji zvySeni — vyrovnany ¢loveék se dokaze
dobte koncentrovat na praci i odpocinek.

e UdrZeni fungujicich socialnich vztahti a jejich upevnéni — ¢lovék, ktery je
dusevné zdravy, kladné ptisobi na své okoli, a také je 1épe vnima.

e ZvySeni subjektivni spokojenosti — vyrovnany ¢lovek tolik neproziva negativni
citova vypéti.

2.2 Stav psychohygieny v soucasnosti

Usek psychohygieny souvisejici s vékem zahrnuje psychohygienické studie a doporudeni
tykajici se predevsim détstvi a stari, nebot rozdily v psychice ditéte, dospivajici, dospé€lé a
starsi osoby jsou vyznamné. Psychohygiena détstvi by méla byt zaloZzena na zvlastnostech
psychiky ditéte a zajistit harmonii jeho formovani. Je tfeba vzit v avahu, Ze rozvijejici se
nervovy systém ditéte citlivé reaguje na sebemensi fyzicky i dusevni efekt. Kazda
informace, kterou dostava, dité ovliviiuje. V dnesni dobé déti vyuzivaji techniku ve
srovnani s minulosti ¢im dal tim vic. Je dtlezité davat pozor, jaké programy, kanaly
(napriklad YouTube), se vase dité diva, a pouzivat filtry na blokovani nevhodnych kanalt.
Nastavit na divani limity a nepritézovat dit€ informacemi.
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Psychohygienické problémy maji sva vlastni specifika ve stari, kdy se na pozadi poklesu
intenzity metabolismu, celkového vykonu, funkei paméti a poklesu pozornosti
charakterizuji charakteristické osobnostni rysy. Psychika starsi osoby se stava
zraniteln€j$§im dusevnim traumatem, porusovani stereotypu je obzvlasté bolestivé.
Zachovani dusevniho zdravi ve stari je podporovano dodrzovanim obecnych hygienickych
pravidel a kazdodenni rutiny, prochazkami na cerstvém vzduchu a neanavnou praci. Starsi
osoby jsou vétSinou v dlichodu, a proto nedostavaji tolik informaci jako ostatni vékové

skupiny, coz ale neznamenad, Ze nemohou byt pretizeny informacemi.

V kazdodennim zivoté jsou negativni uc¢inky na psychiku ¢asto vyvijeny pesimistickym
pohledem na aktualni situaci, které nekteri lidé prisuzuji prilis velky vyznam.
Psychohygiena vyzaduje spravné posouzeni toho, co se déje, schopnost rozumét tomu, co
citime, zejména potlacit emoce zptisobené predmétem nebo udéalosti, jejichz hodnota je
kratka a mala.

Clovék travi vétsinou ¢as v komunikaci s ostatnimi lidmi. Klidné slovo, préatelska podpora
a Ucast prispivaji k veseli, k radosti. A naopak hrubost, kruté jednani a odmitavy ton
mohou vyvolat psychické trauma, zejména u citlivych lidi. Pratelsky a soudrzny tym miize
vytvorit priznivé psychologické klima. Lidé, kteri si berou vse ptili$ k srdci, a prikladaji
neprimérenou pozornost drobnostem, nevédi, jak zabranit negativnim emocim. Méli by si
kultivovat spravny postoj k nevyhnutelnym obtizim v kazdodennim zivot€, jako je
napiiklad prebytek informaci, se kterymi by mél pracovat.

Chcete-li to udélat, je nutné naucit se spravne posoudit, co se déje, ridit své emoce a
v pripad€ potreby je potladit.

Clovék travi vétsinu svého ¢asu v praci, proto je dilezity jeho emoéni vztah k ni. Volba
povolani je zasadnim krokem v zivoté kazdého ¢loveéka, proto je nutné, aby zvolené
povolani odpovidalo zajmtim, schopnostem a pripravenosti jednotlivce. Pouze s tim miize
préce prinést pozitivni emoce: radost, moralni spokojenost, a nakonec dusevni zdravi.
Préce je v procesu mobilizace pozornosti, paméti, mysleni a kreativni predstavivosti
spojena s vysokou spotfebou nervové energie. Lidé ve Skole ve véku studentti jsou tzce
spojeni s u¢enim a informacemi Proto je potieba umét organizovat sviij ¢as, aby se mohli
vyhnout informacénimu piehlceni (Eva, 1999).

V dnesni dobé 1ze psychohygienu spise povazovat za interdisciplinarni a pii jejim vykladu
respektovat to, Ze vychazi z poznatki fady védnich obort od biologie ¢lovéka, mediciny,
psychologie, sociologie a pedagogiky az k filozofii a k etice.

Prvky dusevni hygieny se objevily v Zivoté ¢lovéka dlouho pied systematickym vyvojem
principt dusevni hygieny. Davni myslitelé premysleli o potfebé udrzovat si vlastni dusevni
zdravi a rovnovahu ve vzajemném ptisobeni s vnéjsim svétem. Filozoficky svétovy pohled
se témér vzdy spojoval s hledanim cest k dosazeni harmonie ve vnitfnim svété ¢lovéka.

Psychohygienické metody zahrnuji:

e Psychologickou praci, ktera se provadi v poradenskych centrech, ,horkych linkach“
atp., jejichz ¢innost je zamérena na psychologickou pomoc.

e Hromadné prizkumy provadéné za ticelem identifikace tzv. rizikovych skupin a
preventivni praci s nimi.

e Verejné povédomi.

e Mezi hlavni tkoly patti pomoc v krizovych situacich spojenych se studiem, praci
nebo rodinou.

e Prace s mladymi a nefunkénimi rodinami.
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e Placebo efekt, véri-li clovek, Ze mu urcity 1€k, ktery nema zadné acéinky, pomuze.
Existence tohoto principu dokazuje silné vzajemné propojeni mezi fyzickou a
psychickou stranou naseho ja. Je vSak tieba upozornit také na skute¢nost, ze
psychicka stranka ma v radé pripadi rozhodujici vliv i tam, kde se jedna o
zalezitosti tykajici se naseho zdravi po strance fyzické.

Potvrdilo se to i v praxi — lidem, ktefi méli nadéji, 1ék pomahal vic, nez jim bylo
predpovidano. Ale méné zavazna onemocnéni vedla u fady lidi k hor$im vysledktim a
ordinované 1éky nepomahaly, pfestoze to diagnoza i prognoéza vylucovaly. Stacil k tomu
jen nep¥iznivy psychicky stav — citové stradani, deprese, stress (KORPACEV, V. V. 2009).

To vede k tomu, Ze informace, ktera je pro nas diilezita, miize zaroven se silnymi city
ovliviiovat nés fyzicky stav. Méli bychom proto byt pripraveni reagovat flexibilné a takové
situace zvladat. Znamena to, Ze se pripravime dopredu na to, na co budeme moci, a to, co
nebudeme schopni predvidat ¢i ovlivnit, se podle potfeby a moznosti nau¢ime bud’
ignorovat, nebo snéset.

V priibéhu Zivota se kazdy ¢lovek dostava do priibéznych kontaktli s nejriiznéjsimi
podnéty. Pfedevsim jsou z vnéjsiho prostiedi jak fyzického, tak socidlniho. Objektivné je
pritom tfeba védét, Ze problémy prinéseji situace, v nichz je podnétt prili§ malo, i situace,
ve kterych je jich naopak ptili§ mnoho. Subjektivné je pak nutno hledat takové mnozstvi
podnétd, které by bylo pro daného jedince optimalni, aby ho stimulovalo, ale nenicilo.

Jeden extrém predstavuji situace nedostatku podnétti z fyzického prostredi nebo z
prostiedi socialniho. VZdy zptisobuje zna¢né problémy, nema-li ¢lovék na co reagovat, ¢im
se zabyvat. Ani dobrovolna izolace ho neochrani pired urcitymi nepfiznivymi dopady
absence vnéjsich podnéti, zejména vSak podnéti socialnich. Byl proveden pokus ve vézeni
— 1lidé sli dobrovolné na samotku, a néktefi z nich méli po urcité dobé tendenci mluvit sami

se sebou. Znamena to, Ze bez toku informaci také nebudeme dusevné zdravi lidé.

Pro moderniho ¢lovéka jsou vSak typictéjsi situace prebytku, nadbytku podnéti. Neni pak
divu, Ze se jen velmi tézko dari sladovat individualni zajmy a potreby jednotlivci se zajmy
a potfebami rtiznych spolecenskych skupin i spoleénosti jako celku. Spoleéenské skupiny
vytvareji natolik neprehledné mnozstvi podnétti a situaci, Ze se s nimi jednotlivci obvykle
jen tézko dokazi vyrovnavat. Kolik jen informaci dostavame béhem dne ve $kole,

v hromadné dopravé, na facebooku! Zalezi, jak dlouhému plisobeni urcitych podnétt je
¢lovék vystaven. Nékteri lidé zvladaji dlouhodobé piisobeni, ale kratké ne, a opacné.
Napriklad ¢lovék uz je dlouhodobé ve stresu z prace, uz si na néj zvykl a ma diky nému
imunitu. Stal se proti stresu odolnéjsim. Kdyby stresova situace nastala ze dne na den a
trpél by jim dlouhodobé, mohlo by ho to Gplné znicit.

Porad vidime reklamy, nejenom kdyZ jsme venku, ale i na webovych strankach, které
prohlizime. Nékterym jedinctim to vadit mize a zhorSovat jejich dusevni zdravi.

Clovék, ktery dostava denné vic nez 20 e-maild, si uZ na to zvykl a umi se s tim vypotadat
l1épe nez jedinec, ktery dostava do 10 e-maildi, ale najednou by dostal tolik zprav. Nikdo
neni proti takovym situacim chranén, proto je potieba dodrzovat vhodné opatreni, aby to
nas dusevni stav ovliviiovalo co nejméné.

Uéinnost psychohygienickych opatieni do znaéné miry zavisi na aktivitach systému
zdravotni vychovy (Bern, 1994).
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2.3 Psychohygiena v reseni informacniho prehiceni
zplisobeného reklamou a spamem

Sviij zplisob FeSeni a celkovy pristup k Zivotu musi nalézt kazdy sdm, nebot hotové obecné
pouzitelné navody neexistuji. K dispozici ale jsou metody, podle kterych se 1ze ridit a
zkouset, zda jsou piinosné.

Zpisoby feSeni problému samostatné:
e Jde o to, zac¢it vnimat tento svét realné.
Racionélné emoc¢ni behavioralni terapie (REBT) je terapeuticky pristup.

Tato terapie mé své kofeny v racionalnim pristupu, ktery vytvoril v padesatych letech
minulého stoleti jeji zakladatel Albert Ellis (2010).

Vrve

Tato metoda pomaha zabranit pri¢cinam informacéniho pretizeni. Naprtiklad v situacich,
kdyZ po sobé poZadujete co nejlepsi vysledky, ucite se, pracujete, odpovidate na e-mailové
zpravy, mezi tim vidite reklamu nescetnych firem a zapominéte na to, Ze mate télo, které
potiebuje spat a jist. Neustale dostavate ¢im dal tim vic informaci a ani si nev§imate, Ze
nékteré nejste schopni pochopit, jako tfeba lidé, kteti jsou perfekcionisté.

Stavét pied sebe realné cile a pochopit myslenku, Ze vykonana prace idealni byt miize, ale
nikoli ¢lovék. To, Ze napisSete néjakou praci na sto procent, vas neudéla idealnim. Jenom
budete pfepracovani a pretiZeni.

Neni Spatné pouze negativni, ale i pozitivni uvazovani. Pokud jste na dosah néjakému
uspéchu, mate pocit, Ze jste nejlepsi. Tak to neni, jste ¢lovek a ano, prace je perfektni, vy
ale nikoliv. Vyvolava to poté negativni dtisledky. A nutite se porad dosahovat stejnych
vysledki a jednou narazite na netispéch a budete se citit mizerné jen proto, Ze vas jedna
préace udélala lepsim ¢lovékem, coz tak neni. Pokud citite, Ze pfecetni dvaceti zprav denné
vas pretézuje, méli byste ten pocet snizit.

e Pozitivni mysleni.

Snazit se soustiedit se na pozitivni stranky, nehledat a neklast diiraz na negativni.
Napriklad kazdy veéer pred spankem si Fici, co pozitivniho jste béhem dne prozivali. Vzdy
se mate pochvalit za vyplnénou praci, za to, co jste udélali, nikoli za vysledek. Mozn4 se
néco Spatného v praci stane, nebo najednou dostanete hodné tikoli. Snazte se zabranit
negativnim myslenkam a myslete na to nejlepsi.

e RezZim prace a odpocinku.

Uzitec¢né zvyky, které vam usnadni zZivot a nebudete mit zbytecné stres. Napriklad pokud si
zvyknete vstavat o hodinu diiv, nez odchézite, nebudete mit rano stres z toho, ze nestihate
tramvaj anebo preéist vSechny e-maily. Pro vase dusevni zdravi je dilezité davat si véas
pauzy a odpodivat. A hlavné i proto, Ze nebudete po péti hodinach uceni viibec efektivni a
jen budete zklamani netspéchem, Ze vam nic ,nejde do hlavy“, coz ma na vase dusevni
zdravi negativni dopad.

e Presné védét, kdo jste a jaké mate své zivotni cile.

Jde o to, presné védét, pro¢ néco délate. Pokud mate pochybnosti, zda to, co délate, je
spravné anebo Ze vas to dovede k vasemu cili. Pravdépodobné vas nebude ta prace ¢asem
bavit a ani ji neudélate dobte, z cehoz nasledné budete mit pocit, Ze jste ni¢eho nedosahli,
ale nikdy jste se sami sebe nezeptali, proc se tak stalo, pro¢ viibec neméte chut danou praci
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dé€lat. To plati i pro praci s informacemi. Musite pfesné védét, co hledate a na co to bude
potieba. Nejlepsi by bylo, aby vas téma zajimalo, nebo byste se méli alespon naudit
rozpoznavat informace, které jsou pro vas nevhodné, poznat, zda se celkové jedna

o informace diivéryhodné nebo nedtiivéryhodné.

Lidé vétsinou zacdinaji brat 1éky proti psychickym problémiim misto toho, aby zacali néco
ménit v sobé a okoli, chapat, co zptisobuje jejich negativni city a jak je maji odstranit nebo
zménit nizor, aby na n€ neptisobily negativné. Jednodussi pro né je koupit si a uzivat 1éky,
coZ jim ve vétsiné pripadt poskodi fyzické zdravi.

Autoréinym nazorem je, Ze se ma kazdy starat o své dusevni zdravi, a ¢im vice budou mit
lidé dusevni rovnovahu a vnimat tento svét co nejrealnéji, chapat kdo jsou, jaké e-maily a
reklamy jsou pro né vhodné, tim lepsi bude Zivot kazdého jednotlivce.

Informacni pretiZeni zptisobené e-mailem a reklamou se také da resit tim, Ze zaprvé
nastavite sviij limit pro praci s informacemi. Naro¢na prace nesmi trvat dlouho. Pokud za
druhé vite, Ze praci musite udélat, postupné zvysujte jeji slozZitost. Zasluhou této metody
budete moci posunout hranice svého limitu a zvladat bez problému vic informaci. Za treti
si muzete do svého deniku zaznamenat, kolik informaci jste priblizné dostali a zda to
ovliviiovalo vase dusevni zdravi. Diky tomu miiZete zacit kontrolovat informace kolem
sebe.

Diilezitym cilem psychické hygieny je pomoci lidem vyhnout se G¢inkim, které jsou pro
dusevni zdravi nebezpecné, vyporadat se s obtiZemi, jimz nelze zabrénit. Zahrnuje také
pé¢i o humanni postoj k lidem trpicim dusevnimi chorobami; k lidem, ktefi upadaji do
riznych druhti zavislosti (alkohol, drogy, drogy atd.) ze stresovych pracovnich podminek
atd. Je pravda, Ze informace je také zavislost. Pfestoze nas pietézuje, stale se chceme
dozvidat néco nového. Tieba na facebookovych strankach. I to je pfi¢inou informacéniho
pretiZeni — informac¢ni vampirismus, jak bylo uvedeno v kapitole 1.3. Aby bylo mozné tyto
problémy resit t¢inne, doslo k hluboké interakci dusevni hygieny s takovymi disciplinami,
jako je vékova a pedagogicka psychologie, ktera zkouméa dusevni hygienu lidi riznych
vékovych kategorii nebo k psychologii prace a odborné piipravy, ktera se zabyva
primyslovou a dusevni hygienou. Psychologie Zivota a rodinného Zivota vznikla, aby
pomahala v oblasti sexualniho a rodinného dusevniho zdravi atd.

Je tieba také poznamenat, Ze psychohygiena pritahuje k feSeni mnoha z téchto problémii
metody psychoterapie, psychodiagnostiky a psychologie poradenstvi. Nejvétsi problém
maji Zeny, jez si davaji vypracovavat horoskopy ¢i hledaji tajna znameni, misto toho, aby
vice usilovaly o poznani realnych zakonitosti vesmirného déni. Své tispéchy pak méné
spojuji s vynaloZenym usilim a vice tfeba s tim, Ze potkaly kominika, rozbily néco ze skla,
porcelanu nebo keramiky, pripadné nasly ¢tyrlistek v jeteli. To nejsou jevy, ze kterych by
mél ¢lovék ve dnesni dobé cerpat informace.

Prakticka doporuceni k feseni informacniho pretizeni:

1. Neétete najednou vSechny dopisy (jak skutecné, tak e-mailové), které vam prichazeji.
Okamzité odhodte zbytecné.

2. Odstranite prebytecny hluk a zdroje stalych informaci. Pokud pocitac¢ nepouzivate,
vypnéte ho spolu s modemem i mobilnim telefonem.

3. Délejte, co se vam libi. Pobyvejte, kde chcete a bud'te tam, jak dlouho si prejete.
Spolecenské hry, prochazky nebo kresleni pomahaji relaxovat.

4.V urcitou dobu jdéte do postele. Kazdy den si také naplanujte denni odpocinek.
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5. Snazte se stravit vecer bez digitalnich médii. Pripravte si jidlo, povidejte si s rodinou,
prectéte si, co se vam libi. Mozna budete prekvapeni, ale z takovych jednoduchych ¢innosti
Ize ziskat extra energii.

6. Pravidelné chod'te do prirody nebo do zahrady, ale nic nedéjte. Jen se uvolnéte,
podivejte se na oblohu nebo les. Zadné reklamy, emaily atp. A uZijte si to.
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3 Technickeé reseni informacniho prehlceni
u e-mailu a reklamy na webovych
strankach

3.1 Spam

V soucasné dobé novych technologii je velmi popularni pouZzivani elektronické posty.
Mnoho firem nyni pro kazdého zaméstnance registruje postovni schranku, do které
zameéstnanec pravidelné dostava od firmy informace. Navic témér kazdy ¢lovek na Zemi
ma osobni e-mailovou schranku. A obvykle nejen jednu. Kromé zprav od pribuznych a
kolegii je postovni schranka plna spamu a v tom prebytku informaci zazivime informacni
pretiZeni.

Spam je nevyzadana reklamni posta nebo jiné nevyzadané sdéleni zpravidla komeréniho
charakteru, rozesilané hromadné mnoha ptijemctim (Martin, 2009, s. 15).

Vzhledem k extrémneé vysoké ziskovosti spamu nedosahuji antispamové nastroje vzdy
svého cile. Spammeti vymysleji stale nové zpiisoby, jak obejit filtry. Relevance tohoto
tématu je odivodnéna skutecnosti, ze dnes kazdy ¢lovek trpi urcitymi neprijemnostmi,
kdyz jsou na jeho adresu zasilany spamové dopisy.

Mezi typicky spam patfi:

¢ Reklama na viagru, levné mobily, pornostranky, recepty na hubnuti.

e Nabidky vyher v kasinech a loteriich.

e Nabidky 10% provize za prevod 25 000 000 USD pres vas ucet v bance.
e Retézové dopisy apod. (Vaclav, 2006, s. 99).

Hlavnim problémem dnesni elektronické posty je ohromné mnozstvi spamu, jehoZz
eliminace by uSetrila neuvétitelné mnozstvi éasu.

Miliony uZzivatelt dostavaji zbyte¢né informace, naptiklad reklamu. Tento jev je pro né
docela neprijemny, ale zpravidla proti nému neexistuji zadné prostiedky a nikdo ani nema
zadnou touhu spammery zalovat. Snazsi je spam odstranit. Tisice spole¢nosti, které si
prohliZeji nezadouci dopisy a filtruji spam, ztraci obrovské mnozstvi ¢asu, ¢imz se snizuji
prijmy. Podniky, které vlastni komunikacni kanaly a postovni servery, maji kvtli
roz§ifovani spamu pretizené kanaly, coz vede ke snizeni uzivani jejich sluzeb a negativné
ovliviiuje jejich podnikéani. Neékteré spolecnosti se zabyvaji vyvojem antispamovych
programd.

Existuji uzivatelé, kteri jsou uz natolik pretizeni, Ze jsou ochotni prejit na aktivni ochranu
proti spamu. Je tfeba nastavit prisn€éjsi registracni pravidla pro postovni servery zdarma,
zvySovat naklady na hromadnou distribuci elektronickych zprav, naptiklad zavedenim
elektronickych certifikati nebo prodlouzenim dodaci lhiity. Pomohlo by ptijeti
antispamové legislativy, formovani vefejného minéni prostiednictvim zalozeni stranek
vénovanych problematice spamu, $ifeni informaci o metodach ochrany proti spamu mezi
uzivateli.

21



Je tedy nutné hledat zptisoby, jak problém vyiesit. V praci budou zvazeny metody a
moznosti boje proti spamu, zhodnocena i¢innost metod a identifikovany nové trendy
v metodach feSeni spamu.

3.1.1 Prevence

Nejspolehlivéjsim zptisobem, jak bojovat proti spamu, je zamezit zjiSténi své emailové
adresy. Nasledné je mozné piijmout urcita opatieni:

1. Nemaéli byste publikovat svou adresu na verejnych strankach. Pokud z néjakého
divodu musite, muZete ji zakddovat jako ,u_s_e_r(a)_d_o_m_a_i_n_. n_e t“.
Je vSak potfeba mit na paméti, Ze to mlize rozpoznat program a Ze to vyvolava
problémy pro bézné uzivatele.

2. Emailova adresa miiZe byt reprezentovani obrazkem. Existuji online sluzby, které
to délaji automaticky, anebo miize byt prevedena v libovolném grafickém editoru.
Miizete také emailovou adresu ru¢né napsat a nasledné vyfotografovat.

3. Miizete vytvorit novou emailovou adresu, kterou budete pouzivat na
nedivéryhodnych strankach. Existuji sluzby, pro jednorazové emailové adresy je
nejpopularnéjsi ,mailnator.com®.

4. Nikdy neodpovidat na spam ani otevirat odkazy v ném obsaZené, protoze kviili
tomu bude vase e-mailova adresa povazovana za aktivni, coz povede k zvétsovani
poctu spami. Stahovani obrazki obsazenych v dopisu lze také pouzit ke kontrole
¢innosti postovni adresy. Doporucenim lze zakazat stahovani obrazki.

5. Piivybéru nazvu, pokud je to mozné, vybrat co nejdelsi a nejnepohodInéjsi jméno
pro hadani. Spammer miize odesilat zpravy vS§em znamym jméntim a odstranovat
ty, od kterych obdrzel odpovéd’ ,adresat neexistuje”. Je tedy Zadouci, aby nazvem
nebylo slovo, véetné béznych vlastnich jmen.

6. Cas od ¢asu ménit svou adresu, ale to je spojené s obtizemi, tieba sdéleni nové
adresy lidem, od kterych chcete dostavat postu.

Vsechny metody skryvani adresy maji zasadni problém — vytvareji nepiijemnosti nejen
spammeiim, ale také skuteénym adresatim. Casto je také nutné adresu zvefejiiovat,
napriklad pokud se jedn4 o kontaktni adresu spoleénosti. Také je to problémem pii
vyhledavani prace, nikdo vas nebude povazovat za seri6zni osobu se zvlastnim nazvem e-
mailu.

3.1.2 Automaticka filtrace

Existuje software pro automatickou detekei spamu, tzv. spamové filtry. Miize byt uréen
pro koncové uZivatele nebo pro pouZiti na serverech. Tento software pouziva dva hlavni
pristupy. Prvni spociva v tom, ze obsah dopisu je analyzovan a na zdkladé vysledku bude
ucinén zaver, zda se jedna o spam, nebo ne. Dopis klasifikovany jako spam je oddélen od
jiné korespondence a miize byt presunut do jiné slozky nebo smazan. Takovy software
miiZe pracovat jak na serveru, tak na klientském pocitaci. V druhém ptipadé uzivatel
nevidi filtrovany spam, ale stale ho dostava, filtracni software prijima kazdou zpravu a
nasledné se rozhodne, zda jej bude zobrazovat ¢i nikoliv. Na druhou stranu, pokud
software bézi na serveru, nevznikaji problémy na pfeneseni informaci bez spamu do
pocitace. V takovém pripadé vsak uzivatel riskuje, ze nedostane dopis, ktery je filtrem
vnimany jako spam.
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Diivod, pro¢ mame samostatnou slozku na spam, je ten, Ze automatické filtry mohou
uZziteénou zpravu chybné oznadit za spam. Pokud si to chceme ovérit, mtizeme se do ni
podivat.

Dalsi zptisob spoéiva v tom, Ze se pomoci riznych metod budeme snazit identifikovat
odesilatele jako spammera, aniz bychom se podivali na obsah zpravy. Tento software miize
fungovat pouze na serveru, ktery piimo ptijima dopisy. S timto pristupem objem dat ¢i
provoz bude vynalozZeny pouze na komunikaci serveru se spamovymi e-mailovymi
programy, a na vyvolani jinych serveri pti kontrole, pokud je to potieba.

Existuji také specializované online sluzby, naptriklad Kaspersky Lab, které poskytuji
placenou ochranu proti spamu.

3.1.3 Whitelisting

YV vev

Seznam povolenych nebo bezpeénych seznamii je jednou z nejbéznéjsich technologii, ktera
pracuje spolecné s filtry. Mezi whitelisty patri lidé, ktefi jsou povazovani za divéryhodné.
Jedn4 se zpravidla o individuélni uzivatele, i kdyz v nékterych pripadech mohou byt
zadany celé domény. Pokud systém oznaci zpravu jako spam, ale odesilatel je zaznamenan
uzivatelem whitelistu, zprava adresatovi dorazi. Tento zptisob pomahé snizit Skody
zptisobené automatickou filtraci.

Neékteti uzivatelé pouzivaji pouze whitelist. V tomto pripad€é projdou zpravy, jejichz
odesilatelé jsou ve whitelistu uvedeni, ostatni zpravy se shromazdi ve slozce spam.
UZivatel si miiZe ¢as od ¢asu prohliZet svou slozku spamu a vybirat emaily, které tam
nepatii. Tato metoda je vhodna pro osoby, které dostavaji maly pocet elektronickych zprav
anebo pro ty, jejichz spoleé¢ensky kruh je presné definovan. Tteba pro podnikatele tento
zpusob nebude efektivni, nebot vétsina zprav pochazi od novych zakaznikt. Obecné plati,
Ze whitelisty nejsou prilis spolehlivé. Je velmi snadné zfalSovat adresu odesilatele, protoze
protokol umoznuje jakékoli osobé vydavat se za nékoho jiného

(TechTerms, 2010).

3.1.4 Blacklisting

Méli byste si vybrat spolehlivého poskytovatele s vestavénym spamovym filtrem. Mnoho
poskytovatelli pracuje s oficidlnimi datab4zemi, které obsahuji éetné informace o nazvech
domén, IP a e-mailovych adresach, ze kterych byl odeslan spam. Napriklad SpamHause je
popularni sluzbou s databazemi spamovych adres. VétSina program@ méa moznosti
blacklistu nebo jednoduse antispamu. Chcete-li zacit pouzivat databaze SpamHause,
musite v prislu$né sekci zadat adresu: zen.spamhaus.org. To by mélo eliminovat spam od
odesilatel, ktefi jim obtézovali jiné uzivatele predtim. Novi spammeti se v§ak objevuji
kazdy den a zdkladna by méla byt neustale aktualizovana. Pokud filtr neblokuje email,
ktery je jednoznacné spam, méli byste o tom informovat prislu$nou instituci.
NejpohodInéjsi zptisob prostfednictvim webu http://spamcop.net. SpamCop urcuje ptivod
spamu a odesila stiznost prisluSnym poskytovatelim sluzeb, kteri nasledné blokuji
spammery, kteri vyuzivaji jejich sluzby. Spammer bohuzel nebude okamzité blokovan, ale
informace o poruseni budou zaslany jeho poskytovateli, ktery bude schopny piijmout
vhodna opatieni. Webové stranky SpamCom navic uvadéji, Ze stiznosti na spam pomahayji
pri aktualizaci databaze pro rizné filtry spamu (TechTerms, 2010).
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3.1.5 Greylisting

Metoda greylistu je zalozena na tom, ze chovani softwaru uré¢eného pro odesilani
nevyzadané posty se lisi od chovani béznych postovnich serverti. Programy odesilajici
spam se nepokouseji znovu odeslat e-mail, kdyZ dojde k doc¢asné chybé, jak to vyzaduje
protokol SMTP. Presnéji feceno, kdyz se pokouseji obejit ochranu, pouZzivaji v
nasledujicich pokusech jinou zpateéni adresu, takze to vypad4 jako snaha o odesilani
riiznych zprav. Greylist funguje nasledovné: VSechny diive nezndmé servery SMTP jsou
uvedeny v Sedém seznamu. Posta z nich neni akceptovana ani odmitnuta, vraci kod chyby.
V pripadé, Ze odesilajici server opakuje sviij pokus alespon po uréité dobé, je ptidan do
whitelistu a zprava jde do slozky dorucena posta. Bézné dopisy se proto neztrati, ale pouze
jejich doruceni bude mit zpozdéni, nebot zlistavaji ve fronté na serveru odesilatele a jsou
dorucené po jednom nebo nékolika netspésnych pokusech. Tento zptisob také neni tplné
dokonaly, nékteré e-maily, napriklad ze zpravodajskych serverii, mohou byt omylem
odstranény, protoze nedodrzuji doporuéeni SMTP protokolu. Servery s timto chovanim je
nejlepsi pridavat do whitelistu. Zpozdéni v doruéeni mtize dosahnout ptl hodiny, coz
miiZe byt v piipadé nouzovych zprav nepiijatelné. Tato nevyhoda je kompenzovana tim, Ze
ke zpozdéni dojde pouze pti odeslani prvniho dopisu od diive nezndmého odesilatele. Po
néjakém cCase, po ,seznameni®, se z greylistu pridava do whitelistu. Spamovaci programy
se zlepsuji. Podpora pro opétovné odeslani zpravy je realizovana pomeérné snadno.
Klicovym ukazatelem je pomér ¢asu pridani do blacklistu a ¢asu zpozdéni greylistu. Pokud
je Cas zpozdéni vétsi, jsou greylisty v perspektivé k nicemu, pokud cas zpozdéni je mensi,
greylisty jsou pro spammery vétSinou neptekonatelné (Evan, 2003).

3.2 Reklama

Podle zakona o regulaci reklamy ,,Reklamou se rozumi oznament, predvedent ¢i jina
prezentace Siiené zejména komunikacnimi médii, majicti za cil podporu podnikatelské
¢innosti, zejména podporu spotieby nebo prodeje zboZi, vystavby, pronajmu nebo
prodeje nemouvitosti, prodeje nebo vyuziti prav nebo zavazkii, podporu poskytovani
sluzeb, propagaci ochranné znamky, pokud neni dale stanoveno jinak®(§ 1 odst. 1
zakona 40/1995 Sb.).

Hlavni funkce reklamy vyplyva z jeji samotné definice. Jde o interakci se spottebitelem
zbozi ¢i sluzeb, napomaha pri tvorbé poptavky a podpory prodeje zboZzi pomoci velkého
mnozstvi riznych metod a systém, které ma k dispozici. Informuje spotiebitele o
produktu, o vyrobci, o udalostech spojenych s nim atd. Je tfeba mit na paméti, ze v
nékterych pripadech nabizeji propagaéni produkty nové zpiisoby, modely spotfeby, ¢imz
se zavadi nova kultura zivota. Naptiklad sportovni zboZi, domaci spotiebice, vitaminy atd.
Neustéle spotiebiteli pripomina, kde nakupovat zbozi, tim uchovava informaci v paméti.
Reklama mtize ovliviiovat chovani spotriebitele. BohuZzel z ni nelze rozpoznat kvalitu
vyrobku. Kviili tomu, Ze vyskakuje na monitoru, miize prerusovat tok nasich myslenek a
sniZuje soustiredénost.

Téch, co reklamu nemaji radi, je pomeérné dost. A to jak v realném, tak ve virtualnim svété.
Nelibi se jim, Ze pronikne do jejich podvédomi, i kdyz nechtéji. I presto, Ze nas$ mozek je
plny informaci, snazi se legalnimi i nelegdlnimi kanaly dodat informaci novou, i kdyz
mozna nebude pravé vhodna. Reklamou se podniky snazi prinutit zakazniky zakoupit novy
vyrobek. Pro mnoho lidi je silnym drazdivym symbolem, mysli si, Ze na to, co je opravdu
nutné a uziteéné, zadnou reklamu nepotiebuji. ProhlizZeni reklam neni ve vétSiné pripadi
zadouci ani dobrovolné. Neni mozné odmitnout zobrazeni reklamy ani zvolit zobrazeni bez
ni.
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Lidé, ktefi maji problémy s tim, Ze se zobrazi nevhodna reklama, mohou pouzit nastroje,
nebo metody na jejich blokovani, coz probiraji dalsi kapitoly.

3.2.1 Blokovani reklamy

Existuje hodné zptisobi, jak se v prohliZze¢i vyhnout zobrazovani nezadoucich reklam.
Reklamni blokatory se stavaji stale popularnéjsimi. Nékteré prichazeji s novymi filtry pro
blokovani vyskakovacich oken, reklam a bannerti, jiné se snazi obejit blokovani a zobrazit
uzivateli dalsi reklamu. Napriklad neplaceny program se nespusti, dokud se uzivatel
nepodiva na reklamu. Webové stranky prostiednictvim reklam vydélavaji, takze blokovani
sniZuje jejich prijem, coZ miize nakonec vést k ukonceni provozu webu. Situace je podobna
s aplikacemi. Pokud vyvojar nebude ukazovat reklamy, ztraci ptijmy. Vysledkem je
neexistence verze ke stazeni zdarma.

Diivody pro pouzivani programii blokujicich reklamy:
1. Zajistite bezpecnéjsi prochazeni webu.

Utoénici nékdy nakupuji reklamni prostor na nejpopularnéjsich webovych strankach na
svété a nahravaji je se Skodlivymi reklamami, které mohou zptisobit vazné poskozeni
pocitace a vasich dat. Nejlepsi zptisobem bude zablokovat zobrazeni online reklamy.
Nebude zbyte¢né nastavit program blokujici reklamy pro vase dit€.

2. Zabranit sledovat informace o vas.

Reklamni servery nejen vkladaji reklamy do prohlizec¢e, mohou také sledovat, co délate na
internetu, shromazdovat vSechny druhy osobnich detaili o vas. Informace pak mohou byt

vevys

prodany tretim stranam nebo vyuzity k zasilani jesté cilenéjsi reklamy.
3. Zrychlite nac¢itani webovych stranek.

Pii blokovani reklam se prohlize¢ miize zamérit na nacitani skute¢ného obsahu stranek.
Proto se stranky oteviraji rychleji, coz je dilezité zejména u zafizeni s nizkym vykonem.
Také to bude pomahat omezit tok zbyte¢nych informaci.

4. UsSetrete data a penize.

To plati zejména pro ty, ktefi pouzivaji mobilni internet nebo sedi na siti prostfednictvim

volné VPN s limitovanym provozem. Navstivite-li zpravodajské stranky, vice nez polovina
vasich dat se vynaklada na reklamu. Pokud tedy chcete usettit penize, naistalujte program
na blokaci reklamy. Nebude to zbytec¢né.

5. Pohodlnéjsi prochazeni stranek.

Zrejmou vyhodou pouzivani blokovani pro vSechny prohliZece je, Ze ziskate od reklam
ocisténé webové stranky. Nebudete otravovani vyskakovacimi okny, videi, ktera se spusti.
Obecné se jedna o novou zkusenost s pouzivanim internetu. Kazdy by si to mél vyzkouset.

Vsechno ma dvé strany, o kterych je potieba védét, pokud nemate zkusSenosti s uzitim
programi blokujicich reklamy.

Nedostatky pouZzivani:

1. Mohou skryt dilezitou funkci a obsah.
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Miize naptiklad zmizet nakupni kosik anebo vestavena aplikace pro zaslani rychlych zprav
pro zdkaznickou podporu. Aby se problém vyrtesil, je potfeba vypnout blokace a podivat se
na stranku. Pokud problém zmizi, piidejte tento web do bilého seznamu.

2. Mohou prodavat vase tidaje tretim stranam.

Program zabranuje reklamnim serveriim sledovat vase preference a aktivity online. Nékdy
vSak samy sleduji a posilaji nebo prodavaji data tfetim stranam. Proto je nutné byt

s blokatory, které jsou ke stazeni zdarma, opatrni. Mozn4 by stélo za to vypinat blokace
alesponl na webovych strankach, které povazujete za diivéryhodné a které nabizeji
vhodnou reklamu.

Pii pouziti programi blokujicich reklamy se jedna o speciélni klientskou aplikaci nebo
rozsireni prohliZece, které detekuje a skryva bannerové reklamy a vyskakovaci okna,
zakazuje webovym strankam otevirat nové okna s reklamami, odstranuje reklamy z videi
YouTube, zakazuje automatické prehravani reklamnich videi na strankach. Nékteré
programy odstranuji bannery, z jiz nactené stranky, ale vétsina z nich analyzuje kod pred
nactenim stranky, coz zkracuje dobu stahovani. Vétsina programi pro blokovani reklam je
rozsireni, ktera jsou instalovana v prohliZeci, ale jsou to i plnohodnotné aplikace, které
budou probrany v dal$ich kapitolach.

Diky dotazniku, viz kapitola 4.3.1, se podaftilo zjistit, které programy jsou pouzivané:
AdBlock, AdBlock Plus, uBlock Origin, AdGuard a Ghostery. Nejpopularnéjsim byl
AdBlock.

3.2.2 Coalition for better Ads

Reklama poméh4 podporovat hodnotny volny obsah, robustni Zurnalistiku a socialni
spojeni pres internet. Spotiebitelé jsou vsak stale vice frustrovani reklamami, které
narusuji jejich zkuSenosti, pirerusuji obsah a zptisobuji pomalé prochazeni. Proto
mezinarodni obchodni asociace a spole¢nosti zabyvajici se online médii vytvorily Coalition
for better Ads, aby zlepsily zkuSenosti spottebiteld s on-line reklamou. Cilem je vyvinout a
implementovat nové globalni standardy pro online reklamu, které budou reagovat na
ocekavani spotiebiteld (Coalition for Better Ads, 2018).

Coalition for better Ads vyvinula standardy Better Ads Standards pro webové stranky
zaloZené na komplexnim vyzkumu, ktery zahrnuje vice nez 66 000 spottebitelt. Standardy
pro Severni Ameriku a Evropu byly zverejnény v bireznu 2017 a byly pouzity mnoha
ucastniky pramyslu v jejich obchodnich praktikach. Coalition for better Ads oznamila

v lednu 2019, Ze jeji vyzkum podporuje piijeti stejnych standard po celém svété pro stolni
a mobilni web (Coalition for Better Ads, 2018).

Vyvojari Chrome vytvorili blokovani reklam do prohliZece jiz po¢atkem roku 2018.Funkce
vsak byla aktivni pouze pro uZzivatele ze Spojenych statii, Kanady a evropskych zemi.
Google nyni oznamil, Ze po 9. ¢ervenci 2019 bude zdmek fungovat pro vSechny uzivatele na
svété (Emil Protalinsky, 2019).

Blokovani reklam v prohlize¢i Chrome neni viibec stejné jako AdBlock a dal$i podobné
reSeni. Prohlizec se potyka pouze s reklamou, ktera nespliiuje standardy prijaté Coalition
for better Ads. Ve skutecnosti to znamena, Ze vestavény blokator bojuje pouze
s nejagresivnéjsimi a nejrusivéjsimi reklamami, které porusuji nasledujici pravidla:

e reklamy se zvukem a videem, které se zacnou prehravat automatickys;

e vyskakovaci zpravy pokryvajici vétSinu obrazovkys;
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e tzv. prestizni reklamy; tento vyraz oznacuje reklamu, ktera ma svou vlastni stranku
a je nactenA pred cilovou adresou URL, a poté se uzivateli zobrazi éasovac
odpocitavajici ¢as pred uzavirenim reklamys;

e velka okénka prilepend pres okno a zabirajici az 30 % obrazovky;

e také pro mobilni verzi stranek nebude prijatA ,,vyskakovaci“ reklama, jejiz barvy
nebo pozadi se rychle a agresivné méni, snazi se pritAhnout pozornost a tim i éteni
je obtizné.

Desktop Web Experiences

Pop-up Ads Auto-playing Video Ads with Prostitial Ads with C Large Sticky Ads
Sound
AL ABOSYEATTTS. ACOSRLTITETR.
—_— ST e  ——
Mobile Web Experiences
Pop-up Ads Prestitial Ads Ad Density Higher Than 30% Flashing Animated Ads

Auto-playing Video Ads with Postitial Ads with Countdown Full-screen Scroliover Ads Large Sticky Ads
—

Obrazek 1 Standardy (Coalition for Better Ads, 2018)

Vzhledem k tomu, Ze Coalition for Better Ads rozsiii své globalni standardy v pristim 1été
do celého svéta, budou vyvojari Chrome délat totéz. Pokud tedy web porusuje vyse
uvedena pravidla, Chrome pfestane po 9. cervenci bézného roku zobrazovat reklamy pro
takovy zdroj (pokud problémy nevyiesi administratori do 30 dnii). Zastupci spole¢nosti
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Google pisou, ze uplynuly rok a zkusenosti Spojenych statii, Kanady a Evropy prokazaly, Ze
vétsina vlastniki stranek je schopna zménit své zdroje k lepSimu a zbavit se rusivych
reklam. Od 1. ledna 2019 dvé tietiny vSech webii, které porusovaly vySe uvedené
standardy, jiz problémy odstranily a jsou nyni pokladany za dobré. Kromeé toho se uvadi,
Ze mezi miliony webti, s nimiz Chrome denné pracuje, spada do filtrovani a zobrazovani
zakazané reklamy Coalition for Better Ads za lepsi reklamy pouze 1 % (Maria, 2019).

Coalition for better Ads tedy umoznuji dobrovolné zicastnénému webovému vydavateli
prohlasit, ze spliuje jejich pozadavky. Jak i¢inné jsou jejich metody feseni viz kapitola
4.3.2.

Seznam zaregistrovanych spole¢nosti je tedy tento:

Coalition for
Better Ads’

About Research Standards Program Newsroom Contact fws

Free Registration for the Trial Period*

No charges for initial registration with the Better Ads Experience Program

Simple registration process

Immediate benefits for the Trial Period

Inclusion in the Program’s Register of active participants

Ability to publicize in the marketplace your company’s participation in the Program adherence to the Better Ads Standards.

Access to the Program’s independent dispute resolution mechanism to help resolve disputes over assessment of compliance with the Standards, when

available
Access to the Program’s forthcoming remediation resources (as developed) for any issue of noncompliance with the Standards arising from assessment by an
implementation entity accredited by the Program

To complete this registration process, you will need to provide carporate contact information and domains for the Register, as well as agree to the Program’s terms
(through the Participation Agreement), and attest to compliance with the Standards

* Annual fees will be announced at least 30 days prior to the conclusion of the trial period. Registrant is under no obligation to pay the annual fee unless it wishes to
participate in the Better Ads Experience Program after the trial period.

Obrazek 2 Seznam zaregistrovanych spole¢nosti (Coalition for Better Ads, 2018)
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4 Dotaznik zkoumajici faktory ovlivnujici
informacni prehlceni zplisobené reklamou a
spamem

4.1 Koncepce dotazniku

Dotaznik byl zaloZeny na Googlu, aby se zjistily faktory ovliviiujici informacni pretiZeni.
Celkem 16 otazek bylo zadano 115 respondentiim. Dotaznik byl zvefejnén na pét dnti a ve
trech jazycich — angli¢tina, rustina a ¢eStina. V rustiné byl rozsifovan v prostoru Asie,

v anglictiné a CeStin€ v Evropé.

Cilem bylo zjistit, zda pretizeni informaci je ovlivnéno faktory demografickym,
technologickym, pohlavnim, vékovym a je-li spojeno s psychohygienou.

4.2 Zakladni udaje dotazniku

Zaprvé byly zjistovany zakladni idaje respondentii jako pohlavi vék a zda spadaji do
skupiny pracujicich lidi. Dale byla feSena kvantita prichazejicich e-maild, nakolik je
schranka dotazovanych plna. Tazatele zajimalo, jak maji organizovany cas, zda maji
uréeny pfesny ¢as na pre¢teni e-mailu. Resena byla i stranka psychologicka, hlavné zda se
dusevni stav respondentii zhorsuje kviili tomu, Ze jsou pretizeni informacemi. Jedny z
hlavnich dotazli smérovaly na to, které programy a filtry dotazovani vyuzivaji. Dale byly
kladeny otazky na reklamu, jeji aktudlnost a vhodnost pro dotazované. Neméné diilezité je
zjisténi, kolik osob si opravdu uvédomuje, Ze jsou pretizeny.

Obsah popisti:

Stalo se Vam, ze nestihate precist vSe emaily, anebo Ze dostavate nevhodnou reklamu, meéli
jste pocit pretizeni informacemi? Pravé tento dotaznik je vytvoren za ticelem zjisténi
faktori, kviili kterym jste se do toho stavu dostali. (Otazky dotazniku jsou uvedeny

v priloze A.)

4.3 Ziskana data z dotazniku

Podafrilo se ziskat 59 respondentii z Asie a 56 z Evropy. Nebylo to na zac¢atku cilem, ale
diky tomu, Ze jde o docela podobny pocet respondentii z riznych kontinenti, bylo
rozhodnuto jejich odpovédi porovnat.

4.3.1 Analyza dat
Otéazka 1

Dotaznik vyplnily 64 Zeny, z nich 27 bylo z Asie a 37 z Evropy. Po¢et muzt byl 51, z nich 19
z Evropy a 32 z Asie. Na zakladé grafu lze Tici, ze dotaznik nejvic zaujal Zeny z Evropy a
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muZe z Asie. Na vychodé maji muzi vic piileZitosti studovat a pracovat. Zeny nikoli, a proto
pravdépodobné mély o danou problematiku nevelky zajem.

Pohlavi
40
35
30
25
20
15

10

)]

zena muz

= Evropa = Asie

Graf 1 Pohlavi, zdroj: vlastni vyzkum.
Otéazka 2

Vétsina z respondentti, kteri vyplnili dotaznik, je v nejlepsi vékové kategorii. Podle
psychohygieny to znamen4, Ze jde o dospélé osoby, neovlivnitelné okolim jako tfeba déti
nebo lidé v diichodu. Ve vékové kategorii od 21 do 60 let jsou vétSinou pracujici a
nachazeji se pod obdobnym tlakem informaci.
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Vek
60

50

40
30
20
10
0 0 . 0 1

ododo12 od 12 do 21 od 21 do 60 od 60 a vice

= Evropa = Asie

Graf 2 Vék, zdroj: vlastni vyzkum.
Otéazka 3

Otéazka se zabyvala kvantitou e-mailti. Dale je uvedena tabulka, ze které je ziejmé, kolik
procent z dotazovanych respondentt dostava e-maild.

V Evropé V Asii

Do 10 66,07 % 57,63 %

0d 10do 20 25% 30,51 %
0d 20 8,03 % 11,86 %

Tabulka 1 Procento respondentd, ktefi dostavaji e-maily, zdroj: vlastni vyzkum.
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Kolik dostavate denné emailu
40

35

30

25

20

15

10 I

0 |

do 10 od 10-20 od 20

(93}

® Evropa ® Asie
Graf 3 Podet e-maildi, které respondenti dostavaji, zdroj: vlastni vyzkum.
Otazka 4
Otézka zkoum4, zda respondenti maji zorganizovany ¢as na prohliZzeni e-mailti.
Jak je vidét z diagramu, vétSina dotazovanych nema tuto ¢innost zorganizovanou, coz ve
vysledku miiZe vést nejenom k pretizeni informacemi, ale i k tomu, Ze se stane nehoda
(napriklad zaéneme ¢ist zpravy, kdyz ridime auto).
Nejcast€ji ¢tu zpravy

40

35

30

25

20

15

) l NI II

rano odpoledne pred spankem prectu hned jak kdy

;]

®m Evropa M Asie

Graf 4 Cas, kdy respondenti ¢tou e-maily, zdroj: vlastni vyzkum.
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Otazka 5

V ni se tesilo, zda si respondenti uvédomuji, Ze sviij soukromy e-mail nemusi zverejiiovat.
Jak je vidét z diagramu, prekvapive si to uvédomuje o 28,15 % vyssi pocet respondentii
z Asie nez z Evropy.

Daval(a) jste soukromy e-mail na verejné weby?
50
45

40
35

30
25
20
15
ano ne

® Evropa H Asie

93]

Graf 5 Zvetejniovani soukromych maild, zdroj: vlastni vyzkum.

Otizka 6

Zjisténi toho, ze informacni pietizeni e-maily zptisobuje dusevni problémy. VétSina
respondentt si mysli, Ze i kdyZ nemaji precteny vSechny zpravy, Spatné se neciti.

Stava se Vam, zZe nestihate precist vSechny e-maily a

kviili tomu jste ve stresu?
60

50
40
30
20
.
I
ne

ano

®m Evropa M Asie
Graf 6 Stres pii nepfecteni vSech e-maild, zdroj: vlastni vyzkum.

Otazka 7
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Odpovéd ano znamen4, Ze respondent se nezabyval nastavenim filtru, nebo nevédél
presné, co tam ma za funkci. Navic to znamena, Ze i automaticky nastavené filtry doposud
neuméji rozliSovat spam od divéryhodnych e-mailii, protoze pocet osob, pro které se
zatim zZadnéa zprava nepresunula, je maly.

Stalo se Vam, Ze ocekavana zprava se presunula do
slozky SPAM

50
45

35
30
25
20
15
10

ano ne

® Evropa H Asie

Graf 7 Pfesunuti e-mailu, zdroj: vlastni vyzkum.

Otizka 8

Tato otazka je spojena s otazkou c¢islo 7. Zde uz mizeme vidét, Ze vétSina dotazovanych
respondentii ma nastaveny automaticky filtr. Odpovéd ,ne” znamena, ze lidé si
neuvédomuji, Ze v dnesni dobé v podstaté kazdy e-mailovy program mé nastavené
automatické filtrovani. Filtry jako Greylist a Whitelist nebyly ani oznacené.

Pouzivate filtry na SPAM?

45
40
35
30
25
20
15
10
5 1 1 o o - 1
0 N —
mam Whitelisting Blacklisting Greylisting mam
nastavenou kombinace filtri
automatickou
filtraci

H Evropa ® Asie

Graf 8 Pouzivani filtru na SPAM, zdroj: vlastni vyzkum.
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Otazka 9

Otéazkou stéle je, zda by se méla zobrazovat reklama, se kterou jsme nesouhlasili. Z grafu
1ze odvodit, Ze vétsina dotazovanych by chtéla davat své svoleni k tomu, jakou reklamu by
chtéla vidét. Jen pomérné malému procentu respondentti reklama nevadi: 0,19 % z Asie,
0,11 % z Evropy.

Vadi Vam, ze se Vam bez vaseho svoleni zobrazuje
reklama

60
50
40
30
20

10

ano ne

m Evropa ™ Asie

Graf 9 Zobrazovani reklamy bez svoleni, zdroj: vlastni vyzkum.
Otazka 10

Otézka navazuje na predchazejici. Kromé toho, Ze reklama se zobrazuje bez naseho
svoleni, miZe byt navic pro nas nevhodna. Pi prvnim pohledu do grafu je jasné, Ze vétSina
z reklam, co vidime, je pro nas nevhodna. Neznamena to, Ze je tieba zamérit se na jeji
blokovani? M4 se problém resSit samostatné nebo oc¢ekavat, ze ho vytesi technika?

35



Jak Casto vidite nevhodnou reklamu?

35

30

25
20
15
10
1 1
| |

porad jak kdy nevidim

)]

H Evropa ® Asie

Graf 10 Jak casto se vyskytuje nevhodna reklama, zdroj: vlastni vyzkum.

Otazka 11

Otézka tesila, zda lidé pouZzivaji n€jaké programy nebo rozsiteni na blokovani reklam. Zda
se, Ze se snazi najit své vlastni feseni. V Evropé navic pouzivaji AdGuard a Ghostery, coz
respondenti z Asie neuvadéli. 33 respondentd, tj. 58 %, z Evropy pouZziva néjaky program
na blokovani. V Asii na tom byli dotazovani hiit, jen 46 % ma nastaveny néjaky blokujici
program, coz je o 12 % méné neZ v Evropé.

Jaké programy pouzivate na blokovani nevhodné

reklamy?
35
30
25
20
15
10
5
B e w-
o]
nepouzivim AdBlock AdBlock Plus uBlock Origin Jiné

m Evropa M Asie

Graf 11 Pouzivané blokovaci programy, zdroj: vlastni vyzkum.

Otazka 12
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Slo o to, zda lidé védi, co presné hledaji. Maji-li tendenci reagovat na to, co neni potteba,
vybirali odpovéd ano, coz je diivodem pietiZeni informacemi. Pokud se naplanuje hledat
néco v urcity ¢as, musi se s hledanim skoncit a dat si pauzu, aby nevznikly problémy
nejenom s fyzickym, ale i duSevnim zdravim. Z diagramu je vidét, Ze dotazovani maji
tendenci ve vyhledavani informace pokracovat.

Stravil(a) jste nékdy vice ¢asu, nez jste planoval(a), na
vyhled4vani potrebné informace?
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30
20

10

35

ano ne

E Evropa ® Asie

Graf 12 Cas na vyhled4véni informace, zdroj: vlastni vyzkum.

Otézka 13

V dnesni dobé vétsina z nés vi, Ze ne vzdy vSe, co ¢teme, je pravda, a proto vznika snaha
najit zdroje k tomu, co bylo preéteno. Kviili tomu je nutno predist vic stranek, a proto
ztratit vic ¢asu a usili. Pokud lidé divéryhodnost informace neovétuji, je to na jednu
stranu dobfte, ale kdyz ji ovéiuji, vystavuji se nebezpedi, Ze budou jesté vic pretiZeni.

Jak je z diagramu zfejmé, vétsina respondentli informace ovéruje. Jenom 11 % z Asie a
0,05 % z Evropy nikdy divéryhodnost informaci neovéruje.
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Ovérujete diverohodnost informaci, které ctete?
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Graf 13 Ovétovani diivéryhodnosti informace, zdroj: vlastni vyzkum.

Otizka 14

Otéazka méla zjistit, kolik lidi je informacemi opravdu pietizeno a zda o tom védi. Je jen
velmi malé procento téch, ktefi problém bud’ nemaji, nebo si ho neuvédomuji. V Evropé je
to 0,14 %, v Asii 0,23 % dotazovanych. Je vidét, Ze respondenti o problému védi, ale zda ho
povazuji za tak dtlezity, aby ho chtéli fesit, neni jasné.

Myslite, Ze jste obcas pretizen(a) informacemi?
60

50

40
30
20
10
ano

E Evropa ® Asie

ne

Graf 14 Lidé, ktefi védi, Ze jsou pretiZeni informacemi, zdroj: vlastni vyzkum.

Otézka 15
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Tato otazka by mohla byt jakymsi vychodiskem nejenom technického feseni, ale i naznacit,

jaké by mohlo byt psychologické feseni. Mohla by pomoci pochopit, zda si respondenti
mysli, Ze tok informaci jejich dusevni zdravi ovliviiuje. Z diagramu vyplyva, ze ano.

Myslite, ze kdybyste mohl(a) dostavat jen potrebné
informace, ovliviiovalo by to Vas dusevni stav?
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Graf 15 Ovlivnéni dusevniho stavu dodavanim jen potfebnych informaci, zdroj: vlastni vyzkum.

Otizka 16

Nakolik je aktuélni téma, které bylo pro bakalarskou praci vybrano. Dotaz byl poloZen az
potom, co respondenti vyplnili vSechny otazky. Tazatelka se snazila, aby se nad otazkou
dikladné zamysleli a teprve az pak na ni odpovédéli. Vysledkem bylo, ze 71 % respondentii
z Asie a 73 % z Evropy, coZ je vic nez polovina dotazovanych, by si chtélo preéist tuto
bakalétskou praci.

ME€li byste zajem o precténi metodik, jak zabranit
infomac¢nimu pretizeni?

45
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Graf 16 Zajem o precteni metodik, zdroj: vlastni vyzkum.
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4.3.2 Hypotézy

Prvni hypotéza zni: Respondenti z Evropy by na tom méli po spusténi rozsifovani
Coalition for better Ads byt lip nez respondenti z Asie.

Jak bylo uvedeno vyse, prakticky uz rok je v Evropé ve Chromu spusténo automatické
blokovani nevhodné reklamy. V Asii se objevi zacatkem cervence. Na zakladé dotazniku lze
Fici, Ze nové blokatory nefunguji dobie: vysledky dotazovanych z Evropy se od vysledki
respondentti z Asie moc neodliSovaly. Hypotézu je nutné zamitnout.

Druhi hypotéza zni: Informacni pretizeni reklamou a e-mailem ovliviiuje vic Zeny nez
muZe.

Z dotazniku vyplynulo Ze 9,8 % muzli a 23 % Zen se citi byt ovliviiovano. Hypotézu je tieba
na zakladé dotazniku pfijmout.

Tteti hypotéza zni: Neznalost technologickych metod vede k problémiim informacniho
pretiZeni.

Z4dné filtrovani nebo programy nepouzivalo 18 respondentd. Citili se pfetiZenymi
informacemi a méli s tim problém, coZ je jenom 16 % z dotazovanych. Z toho divodu je

nutno tuto hypotézu zamitnout. Ne vzdy vede neznalost technologickych metod
k informaénimu pretizeni.

Ctvrta hypotéza zni: Bez organizace ¢asu budete pretiZeni informacemi.

Jenom 12 % dotazovanych mélo problémy s informacénim pretizenim kviili nedodrzovani
casu. Hypotéza byla zamitnuta, nebof to, Ze ¢clovék nemé pro praci s e-maily vyhrazen a
urcen Cas, neznamena, ze bude pretizeny informacemi.

4.3.3 Zavéry z dotazniku

Faktor véku nehral velkou roli jen z toho dtiivodu, Ze tazatelka byla zaméfena na pracujici.
Jenom jeden respondent ve véku od 60 se k tomu vyjadril, byl to muz, dostaval denné do
10 e-maild a celkové nemél problémy s informac¢nim pretizenim.

Demograficky faktor nehral nijak velkou roli, protoze vysledky se od sebe ptilis nelisily.
Skuteénost, Ze lidé nevédi, jak nastavovat filtry a blokovaci programy, je jeden z diivodd,
proc jsou respondenti pretiZeni.

Nedostatkem dotazovani bylo, Ze ho zic¢astnil jen maly pocet respondentt, coz mohlo
ovlivnit koneéné vyhodnocovani vysledkd.
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Zaver

Hlavnim z4vérem je, Ze je tfeba snazit se zabranit od zaéatku informaénimu pretiZeni nez
fesit, co je vyvolalo. Problém informacniho pretiZeni je vS§ude stejny a je potfeba se mu
vénovat. Dokud neza¢neme sami, nikdo to za nas neud€la. A hlavné: dodrzovani aspon
jedné z metod nikomu nezpiisobi nikomu nic $patného, i kdyz mizeme obdas prijit

o dilezitou informaci.

V dnesni dobé by se mél kazdy ¢lovek zabyvat psychohygienou a starat se o svou dusi.
Vyuka predmétu, ktery bude pomahat vnimani sebe sama a feSit nejriiznéjsi situace
realné, by se méla objevit v kazdodennim Zivoté jak ve Skolach, tak ve firmach. A rovnéz ve
stari. Je uzite¢né sledovat tendence psychologie, zkoumat a doporucovat, jak zit v klidu.
Ovsem kazdy jedinec by mél k tomuto problému pristupovat svym zptisobem. Lhostejno,
zda bude délat n€jaky sport nebo jogu nebo bude chodit k psychologovi, najde si néjakou
vlastni metodiku, pripadné smicha vSechno dohromady.

VIV

PretiZeni informaci nema jednu konkrétni pri¢inu nebo symptom. Dokonce v§ak neni ani
vzdy problémem.

Pozornost by se méla méné zamérovat na ziskavani informaci, ale na informovani

o informacnich procesech: premysleni a interakei s informacemi. Neexistuje snadny
zpusob, jak projit informacni horou, ale ptijeti nékterych technologickych a
psychologickych opatieni nAm muZe pomoci ziskat vice informaci a byt s nimi
produktivnéjsi a spokojenéjsi.
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Prilohy

Priloha A: Otazky dotazniku — zakladni udaje

a) 0-12
b) 12-21
c) 21-60
d) 60 avice
3. Kolik dostavate denné e-maila?
a) Do10
b) 10-20
¢) 20 avice
4. Nejcastéji ¢tu zpravy
a) Réano
b) Odpoledne
c¢) Pred spankem
d) Prectu hned
e) Jak kdy
5. Déval(a) jste soukromy e-mail na verejné weby?
a) Ano
b) Ne
6. Stava se Vam, Ze nestihate piecist vSechny e-maily a kviili tomu jste ve stresu?
a) Ano
b) Ne
7. Stalo se Vam, Ze ocekavana zprava se presunula do slozky SPAM?
a) Ano
b) Ne
8. Pouzivate filtry na SPAM?
a) Ne
b) Mam nastavenou kombinace filtraci
¢) Whitelisting
d) Blacklisting
e) Greylisting
f) Mam kombinace filtra
9. Vadi Vam, Ze se Vam bez vaseho svoleni zobrazuje reklama?
a) Ano
b) Ne



10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

Jak casto vidite nevhodnou reklamu?
a) Porad
b) Jak kdy
¢) Nevidim
Jaké programy pouzivate na blokovani nevhodné reklamy?
a) Nepouzivam
b) AdBlock
¢) Adblock Plus
d) UBlock Origin
e) Jiné
Stravil(a) jste nékdy vice ¢asu, nez jste planoval(a), na vyhledavani potfebné
informace?
a) Ano
b) Ne
Ovérujete diivéryhodnost informaci, které ctete?
a) Ano
b) Ne
¢) Jakkdy
Myslite, Ze jste obcas pretizen(a) informacemi?
a) Ano
b) Ne
Myslite, Ze kdybyste mohl(a) dostavat jen potiebné informace, ovliviiovalo by to
Vas dusevni stav?
a) Ano
b) Ne
Meéli byste zajem o precteni metodik, jak zabranit informaénimu pretizeni?
a) Ano
b) Ne
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