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Pfinosy a rizika digitalniho svéta

S mobily, tablety ¢i pocitaci travime hodné ¢asu. Uzivame je k uceni, praci nebo
komunikaci s prateli ¢i blizkymi a mlze se stat, Ze u nich stravime béhem celého
dne ne minuty, ale hodiny. Uvédomujeme si to vibec? A uzivdme technologie
spravné a zdravé? Pojdme se nad tim zamyslet, nebot o technologiich mlze platit
to samé, co o ohni—je to dobry sluha, ale zly pan.

Co muze byt na technologiich dobrého?

e Snadny pfistup k informacim
a e Komunikace s blizkymi, prateli

e Usnadnéni uceni nebo prace

e Zpusob zabavy — videa, filmy, serialy

Co muze byt na technologiich spatného?
¢ Nedostatek pohybu
e e Bolest zad, nohou, hlavy, oci
¢ Hodné komunikace online, malo komunikace offline
e Naruseni spanku — vétsi tendence ponocovat, svétlo z obrazovek

Lakavost digitalniho svéta

Prispévky na socialnich sitich jsou postavené na algoritmech, které nam zobrazuji
véci $ité na miru. Obsah toho, co vidime a co se ndm zobrazi, ma za cil nas na
socialni siti udrZet co nejdéle. Hry nds zase nuti k setrvani v jejich virtualnim
prostredi skrze princip nahody a virtualni odmény a vyhry v nas vzbuzuji ptijemné
pocity. Podobné muze fungovat i tlacitko “libi se mi” na socialnich sitich.

Do virtualniho svéta obvykle utikdme pred néjakym vnéjsim problémem, ktery
se mUze tykat rodiny, Skoly, vztahovych problém, nudy, velké psychické zatéze
¢i dusevni nemaoci. Pfistup do virtualniho svéta je snazsi a snazsi, nebot telefon
mame porad pri sobé. Nevénujeme tolik ¢asu redlnému svétu kolem nas, ztracime
s nim kontakt. UdrZovat readlné vztahy s kamarady a blizkymi lidmi je obvykle
mnohem narocnéjsi nez v online svété, nestaci jen obcas poslat ,to se mi libi“.



Mam to pod kontrolu?

Mobilni telefony a obcas i samotné aplikace disponuji pocitadlem, které ukazuje,
kolik ¢asu jsme pouzivanim pfristroje stravili. Nékteré telefony i ukazuiji, kolikrat
jsme je vlbec vzali do ruky. Nemusime vsak spoléhat pouze na pfristroj, zkusme si
frekvence a délky uzivani elektroniky vSimnout sami nebo si ji nékam poznamenat.
Pokud si budeme cas zapisovat, mozna nas prekvapi, Ze uzivanim mobilu travime
mnohem vice ¢asu, nez bychom cekali. A podobné to nejspis bude, pokud se
zaméfime i na uzivani jiné elektroniky.

Je také dulezité si uvédomit, proc telefon a dalsi pristroje pouzivdme. Skutecné je
potifebujete? Zjistujete nutné informace? Domlouvate se na nééem s kamarady?
Davate rodiné védét, kde jste a kdy prijdete domU? Nebo po telefonu sahate

z nudy, potfebujete se zabavit nebo uz je to takovy zvyk? Je dllezité si to uvédomit
stejné tak, jako se zamyslet nad tim, zda dokazete byt par hodin bez telefonu.
Zni to jako narocnd vyzva? Tak to je mozna nejvyssi Cas si ji vyzkouset!

Kolik ¢asu tedy travit u obrazovky?

Odpovéd neni jednoducha a nelze ji vyméfrit néjakym presné danym casem.
Obecné lze fici, Ze ¢as u obrazovek neni zdravy. Virtudlni svét je vidy pfi ruce,
mUliZeme po ném sahnout, pokud se nudime nebo mame néjaké potize.

Je tedy dulezité najit pro sebe Ci vase blizké i offline zajmy, rizné aktivity a
podnéty, jak travit volny ¢as. Nezbytny je samoziejmé pozitivni pfiklad toho,
jak s digitdlnim svétem zachazi dospéli, kolik ¢asu elektronice vénuji atd.

Je nerealné mobil a dalsi technologie nevyuzivat. Je ale zapotrebi

se s nimi naucit Zit zdraveé, jejich pomoc vyuZivat v pripadé potreby
a umét také trdvit cas bez nich.




Jak se v digitalnim svété neztratit?

Podpora komunikace v ramci rodiny
@ Ptame se, kdo co dél3, jak travi volny cas, co ho trapi a co mu

déld radost, pfi rozhovoru s druhymi nejsme zaroven online.

Zhlédnuty film mize byt podnétem k nové diskuzi a sdileni ndzora.
MuZeme si s ostatnimi povidat o tom, jaké hry hraji a co je na nich bavi Ci
usporddat rodinnou soutéz.

Dobry ptiklad a podpora dospélych
‘ Dospéli sami by s obrazovkami méli travit méné casu a byt tak
prikladem, rodi¢e by méli védét, jak dité travi svij volny cas.
Je dalezité si zvédomit, proc¢ a jak casto digitdlni technologie pouZivame,
opatrné si vybirat nové prdatele (obdobné rodice by se méli zajimat o to, s jakymi
,hovymi prateli” si dité pise).

Vztahy s druhymi
Zvyseni citlivosti a porozuméni vici druhym lidem, poznavani
emoci u jinych, férovost, respekt.

Posileni socidlnich dovednosti (jak vést rozhovor, prijmout kritiku, pochvalu),
setkavani se s lidmi “offline”, mit komu se svérit.

Nadhled nad uzZivanim internetu
@ Rozpoznat skodlivé a nespravné myslenky spojené se zavislostnim

chovanim.

Chybnd je napt. predstava, Ze jenom diky Facebooku budu mit vice prdtel,
Ze co nesdilim na socidlnich sitich vlastné neexistuje, Ze pokud skrze socidlni
sité vim mnoho o druhém clovéku, jsme opravdovi pratelé.

Psychohygiena a zvladanim stresu a emoci
Rozpoznavani emoci a efektivni prace s nimi, konstruktivni ventilace
vnitfni agresivity, relaxace, dostatek spanku.

Podpora pozitivnich vlastnosti (kreativita, ambice a cilevédomost), zdravd touha
po socidlnim kontaktu (ne zavislostni projev), vénovadni se svym zdajmam.



— Diskuze o nastrahach online svéta
Mozna rizika online svéta, zdsady bezpecného internetu,
ale také prinosy technologii.

1) Je dilezité chrdnit soukromi své i svych blizkych, neni proto vhodné sdilet
intimni fotky, soukromd videa, identifikacni udaje atd.

2) Co se jednou na internet nahraje, prestavd byt nasim viastnictvim a muze

byt volné sireno.

3) Je dulezité byt opatrny v komunikaci s nékym cizim, nebot se nikdy nemizeme
spolehnout na to, Ze druhd strana je tim, za koho se vyddva.

Organizovanost a planovani
@ Podpora dodrzovani skolni dochazky, volnocasové a zdravi prospésné
aktivity, dostatek spanku.
Napldnovani si aktivit béhem dne, ale i prostoru pro odpocinek, dostatek sportu

a pohybu, chvilka na cerstvém vzduchu a slunicku.

Kdy uz vyhledat pomoc?

KdyzZ se objevi zanedbavani studijnich ¢i pracovnich povinnosti, kdyZ zpozorujete
ztradtu zajmaQ, které vas Ci vaseho blizkého dfive tésily a na jejichz misto nastoupil
virtualni svét a elektronika, kdyz vidite, Ze ztracite kontrolu a neumite si fict dost,
kdyz se objevi poruchy spanku.

Dalsi informace a inspirace

e Online zavislost — L. Blinka, 2015

¢ Digitalni demence — M. Spitzer, 2014

e Socialni dilema — dokumentarni film, Netflix, 2020

e V siti — dokumentarni film, 2020

e Marty is dead — serial, Mall TV, 2019

e Déti a online rizika — sbornik studii Linky bezpeci
dostupné: www.1url.cz/HzO10

e Aplikace pro sledovani ¢asu strdveného na telefonu




Znate tyto pojmy?

Netolismus

Jako netolismus oznacujeme zavislost na internetu ve vSech formach, tzn.
hrani webovych her, chatovani, sledovani e-mail(l, bézné surfovani apod.
Druhy netolismu jsou: zavislost na pocitaci (hrani her), zavislost na internetu
(nakupovani, hry, viralni videa), zavislost na virtudlnich vztazich (seznamky),
zavislost na virtudlni sexualité (pornografie).

Kybersikana

Situace, kdy proti jedinci nékdo zdmérné zneuZiva informacni technologie
(internet, socialni sité, e-mail atd.) s cilem, aby mu ubliZil, zesmésnil ho, urazel
ho nebo ho vydiral a nutil ho k chovani, které je mu nepfijemné.

MuUZe se to stat jen jednou, ale Castéji to jsou opakované utoky s tendenci se
zesilovat. Kybersikana muzZe vychazet od jednoho ¢lovéka, nebo od celé skupiny
(napf. spoluzaci).

Kybergrooming

Situace, kdy ¢lovéka nékdo nuti prostfednictvim internetu délat néco, co je

mu nepfiijemné. Casto se ten dotyény schovava za fale$ny profil. Kybergroomer
se nejdriv snazi ziskat dlvéru toho, s kym si piSe, kterou pak nevaha zneuzit.
Nejdrive piSe milé zpravy, zda se, Ze si s dopisujicim velmi dobfe rozumi.
Postupné o ¢lovéku zjisti vSechno, muze po ném chtit i odhalené fotky a
vyZadovat véci, které jsou nepfijemné.

Sexting

Sexting je situace, kdy ¢lovéku nékdo posila zpravy se sexualni tematikou.
Mohou to byt rlizné psané zpravy, obrazky, zvukové nebo video nahravky.
Patfi sem i vyména intimnich fotek s partnerem pres internet nebo zpravy.
V danou chvili to mdzZe byt vzrusujici a fajn zabava, ale je to velmi riskantni,
protoze nikdy nemame jistotu, Ze si to partner necha jen pro sebe a nebude
to sdilet nebo Ze se to neobrati proti odesilateli.

Informace o bezpecném uzivani internetu

e www.e-bezpeci.cz
e www.bezpecnyinternet.cz
e www.saferinternet.cz




Motivacni aktivity

Ja a digitalni svét
Zde se mUzZete zamyslet nad tim, jestli mate digitalni svét opravdu pod kontrolou.

Kolik redlné na telefonu travim ¢asu? MUj odhad: A realita:
A kolik ¢asu na dalsich zatizenich (pocita¢, notebook, tablet)?

K ¢emu nejvice technologie pouzivdam (komunikace, informace, zdbava, ...)?

Mam néco, co bych rad/a pravidelné stihal/a (sport, Cetba, pratelé, ...)
a nemam na to dost ¢asu?

Cemu mohu vénovat ziskany ¢as, pokud omezim uzivani technologii 0 0,5-1 h denné?

Deni¢ek mych zvyka
Kazdy den si zaznamenejte, kolik hodin jste se dané aktivité vénovali. Je to v rovnovaze?

den .
aktivita po

dostatek spanku

skola, prace

cas s kamarady a rodinou

Cteni, kreativita

pohyb, sport

uceni, domaci ukoly

pocitac, mobil, TV, hry




Kam se obratit?

Narodni linka pro odvykani

Bezplatna a anonymni telefonicka pomoc uZivatelim a jejich blizkym
v problematice latkovych a neldtkovych zavislosti.

Kazdy vsedni den od 10:00 do 18:00 na cisle 800 350 000.

Linka divéry zaméfena na rizika kyberprostoru
Nonstop telefonni linka: 778 510 510

Linka bezpeci (podpora pro déti)
Nonstop telefonni linka: 116 111

Prev-Centrum

Ambulantni poradenské, terapeutické, socialni a zdravotni sluzby lidem
ohrozenym dusledky uzivani ndvykovych latek, alkoholu, patologického
hracstvi nebo jinymi formami rizikového chovani.
WWWw.prevcentrum.cz

Re:Life

Terapeutické programy pro déti a teenagery, poradenstvi se zamérenim
na zdravé uzivani IT a prevenci zavislosti na internetu a digitalnim stresu.
www.re-life.cz

Sananim

Gambling ambulance je specializované zafizeni poskytujici komplexni ambulantni
sluzby osobam ohrozenym hazardnim hranim nebo sazenim a jejich blizkym.
www.sananim.cz

Adiktologicka ambulance

Na zékladé rozhovoru s vami pracovnici adiktologické ambulance zjisti miru
zadvaznosti vasich problému a zarovern mohou pomoci s jejich FeSenim vcéetné
provazeni celym procesem zmény (napf. Prev-Centrum, Sananim atd.).

Kognitivné behavioralni terapie
Pristup zamérujici se na zménu mysleni a prozivani, pracuje se zde napf. s tzv.
bludnym kruhem, ktery udrzuje kolobéh problematického uzivani ¢i zavislosti.

Rodinna terapie
Je zamérena na praci s celou rodinou (komunikace, vnimani problému, vztahy) a
vychazi z predpokladu, Ze pokud se ma zménit jedinec, tak je tfeba zménit kontext.



