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SOCIALNI SIiTE A GAMING

DuleZita souéast Zivota digitalni generace.
Kudy vede cesta k digitalnimu wellbeingu.

Vysledky vyzkumné studie, trendy, doporuceni,
prakticka inspirace a vzdélavaci aktivity.
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STUDIE HBSC V CR

1% 588 | 11-15 | 2%6 | 77%

SKOLAKU VEK DETI SKOLV CR TRID SBER DAT

V rukou drzite informacéni a vyukovy materidl, ktery byl vytvoren na zakladé
vysledk mezindrodni vyzkumné studie HBSC (Health Behaviour in School-aged Children).

V Ceské republice ji zaji$tuje Univerzita Palackého v Olomouci. Od roku 1994 tak vznika komplexni
zdroj dat o Zivotnim stylu, zdravi, pohybové aktivité, obezité, zkusenostech s koufenim a alkoholem
nebo o traveni volného ¢asu u 11-15letych Skolakl. Informace vyuZivaji ministerstva, municipality
i nadnarodni organizace jako UNICEF, UNESCO nebo Svétovéa zdravotnicka organizace (WHO).
My bychom se o klicova zjisténi radi podélili i s vami, ktefi s mladou generaci denné
pracujete. Zaroveri vdm nabizime aktivity tykajici se zkoumanych témat.

Klicova Aktivity
sténi do vyuky
Nase
doporuceni

V prvni ¢asti naleznete klicové poznatky a fakta vyplyvajici ze studie HBSC.

V dalsi ¢asti se zaméFfujeme na doporuceni k danému tématu a na miniprojekty slouzici
jako inspirace do vyuky. PfiloZzené infopostery m(zZete nakopirovat a pfedat détem a rodic¢lim.
V posledni ¢asti vam pak nabizime praktické aktivity s nejrliznéjSimi podklady a pfilohami.

I ty mGzete kdykoliv vyuzit p¥i praci s Zaky v hodinach. Material je vytvoren
primarné pro vékovou kategorii 11-15 let, na niz se studie zaméfuje.

Dalsi informace k jednotlivym tématim naleznete také na webu
www.zdravagenerace.cz




Mezi tzv. problematické uZivatele socialnich
siti pat¥i 8 % mladych lidi ve véku 11 az 15 let.
Je to o t¥i procentni body vice, neZ kolik jich

v Cesku odhalila mezinarodni studie HBSC
(Health Behaviour in School-Aged Children)

pFi poslednim republikovém sbéru dat

Vv roce 2018.

Potize se socialnimi sitémi
reportuji ve vétsi mire
dévéata nez chlapci.

U chlapct viak studie potvrdila
jinou oblast, ve které dominuiji:
hrani poéitaéovych her.
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Cesi?
Svétové
~podprimérni”

Ceska republika se Fadi mezi
zemé s niz§im poctem intenzivnich
i problematickych uZivateld,
nez je béZné v Evropé

a ve svéte.
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Kazdy den hraje
pocitacové hry 48 % chlapcd.
U divek je to jen 16 %.
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(Health Behaviour in School-aged Children)
komplexné zkouma Zivotni styl mladé generace.
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hbsc
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8 % déti ve véku 11-15 let patfi mezi
problematické uzivatele socialnich siti.

(si) hrajo\%

G913 % KLUkl

Jejim odbornym garantem je Univerzita Palackého v Olomouci.

Jak mladi
CeSi vyuZivaji
socialni sité?

18 7.

NEAKTIVN]

8%

PROBLEMATICTI

Virtualni
kamosi

21 % déti

je kazdodenné
v kontaktu s prateli,

se kterymi se poprvé
potkali na internetu.

Piki, piki, nehraju

Hry na po¢itaci, tabletu
nebo mobilu viibec nehraje

35 % cHLAPCU
Q 28 7 DIVEK

Hrajeme spolu

15 % mladych Cecht
hraje alespon 1x tydné
pocitacové
hry spole¢né
s rodinou.

JAK I/JSL NA TOM
SE SITEMI A GAMINGEM?

VYZKOUSED NA§E
INTERAKTIVNI TESTY!

zdravagenerace.cz/reporty/socialni-site-a-gaming
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Klicova zjisteni

Houstone, 8 % mladych
Cechli ma problém

Kazdy dvanacty ¢esky Skolak ve véku

11-15 let (pfesné 8,3 %) patii do kategorie

tzv. problematickych uZivateld socialnich siti.
Jsou to mladi lidé, ktefi se nelispésné pokouseji
omezit ¢as straveny na sitich, zanedbavaji své
konicky, 1zou svému okoli o mnozstvi ¢asu
straveného na sitich nebo se kvili nému

.....

Jenze to neni vée. Problémy se sitémi

jdou ruku v ruce s dalsimi problémy.
Cast&jsi deprese, vysoka konzumace
energetickych napojl, malo spanku

a zivotni nuda - to jsou nékteré

z charakteristik odliSujicich problematické
uzivatele socialnich siti od zbytku populace.

Holky, bacha!
aneb Sité jako divéi doména
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Klicova zjisténi
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S trochou nadsazky se da fict, ze socialni sité jsou
divéim kralovstvim - divek najdeme mezi problémovymi
uzivateli zfeteln& vice nez chlapcl (10 % 2, ale jen

| 6 % J napFi¢ vékovymi skupinami). Je dllezité

v§imnout si, Ze poCty problematickych uzivatelek

se skokové zvysuji mezi 11. a 13. rokem Zivota,

tedy v okamziku, kdy divky prechazeji na 2. stupen

ZS (7,3 - 13,3 - 9,8 %). Naproti tomu u chlapct

s vékem dochézi k mirnému poklesu

(736,751 %).

Srovnatelnou dynamiku Ize pozorovat také
u intenzivnich uZzivatelek, kdy pocet divek

patficich do této skupiny s vékem vyrazné
pribyva (17 - 24 - 30 %). Cisla sice rostou
i u chlapc(, ale jen mirn& (19 - 21 - 24 %).
Zaroven plati, ze divek najdeme méné mezi

détmi, které sité nevyuzivaji viibec

&i sporadicky (15 % @ a 20 % J&).



Zadné sits,
zadny problém? Omyl

Ani Uplna ,abstinence” s sebou nenese jen sama pozitiva.
Neuzivatelé vnimaji nizsi sebelcinnost, reportuji lehce
pohybové aktivity. Studie si v§ima i zvyseného rizika
problém0 ve vztazich s vrstevniky i rodic¢i ve srovnani

s béznymi a intenzivnimi uZivateli. Na druhou stranu
neuzivatelé v nejmensi mife konzumuji navykové latky,
stévaji se v mensi mite obétmi (kyber)Sikany a nejvice
pIni spankova doporuceni.

CeSi? Svétove
,podpriimérni*

Z hlediska intenzity vyuzivani socidlnich siti

u mladych lidi se Ceské republika Fadi mezi staty

s vyrazné nizs§im poctem intenzivnich i problematickych
uzivatell - niZze uvedeny graf souhrnné predstavuje
vSechny zemé zapojené do celosvétového vyzkumu,
vychazi v8ak z dat z roku 2018 (data z roku 2022
budou doplnéna v nejbliz&i dobé). Zajimava je v tomto
ohledu i tzv. teorie normalizace, ktera zjednoduSené
fika, ze v zemich s vy$si priimérnou mirou uZzivani
socialnich siti jsou i potencidlni dopady takového
chovani vnimané jako méné zavazné.

Intimni véci.
Online, nebo z o¢i do ocCi?

Umi se mladi Ce$i bavit jinak ne online? Tak urité!
Pouze jeden z péti (pfesné 19 %) uptednostriuje
komunikaci o svych vnitfnich pocitech online.
Jedné se &astéji o divky (21,4 % Q vs. 16,6 % J).
Zcela zfetelny je v tomto ohledu narlst s vékem

- ¢im starsi, tim preferovanéjsi je internetova
komunikace (z 9 % na 27 % mezi 11. a 15. rokem).
Totéz, jen opacnou optikou: osobni sdileni pocit(
preferuje 65 % chlapct a 56 % divek. S vékem
tento ukazatel rychle klesa (76 » 58 - 48 %).

e

Klicova zjisténi



Klicova zjisténi

za zcela pfirozeny.

.

Dévdata uzivatelsky ,dominuji na socialnich
sitich. Chlapci maji jasnou nadvladu ve svété
pocitacovych her. Kazdy den hraje 48 % z nich,
kdezto u divek je to pouze 16 %. Pokud kritérium
zptisnime a porovname data pro vétsinu dnd

v tydnu (ne denné), pak je pomér mezi pohlavimi
65 % ku 25 %. Polet pravidelnych hrac¢ek

(4+ dny tydné) s vékem navic vyrazné klesa

(35 > 24 - 17 %), u chlapcll zlstava stabilni
(66 - 66 > 64 %).

21 % déti mezi 11 a 15 lety je kazdodenné v kontaktu

s prateli, se kterymi se poprvé potkaly na internetu. U 11letych
se to tyka kazdého osmého, u 15letych kazdého ¢tvrtého
Skoldka. Nejcastéji — zcela logicky - jsou v online kontaktu

s ,virtudlnimi“ prateli intenzivni (39 %) a problémovi uzivatelé
(42 %). U vdech uvedenych &isel doslo ve srovnani s minulym
sbérem dat k narlstu v fadu nizsich jednotek procentnich bodU
(souhrnné za v8echny vékové kategorie z 16 % v roce 2018

na 21 % v roce 2022). Tento vyvoj Ize ale povazovat

Znaky problematického hrani se objevuji ptiblizné
u 13 % chlapcl a 5 % divek. V obou pfipadech
sledovany jev klesa s vékem, nicméné u divek

je tento pokles markantné&ji (z 6 na 3 % Q oproti
15 > 11 % &) pFi srovnani nejmladsi (11 let)

a nejstardi (15 let) vékové kategorie, na néz

se nase studie zaméruje. Chlapci pak vyrazné
Castéji uvadéji ,symptomy*| Ze jediné, na co byli
schopni myslet, bylo hrani (38 % & vs. 20 % 9),
citili se mizerné&, kdyz nemohli hrat (19 % & vs.
10 % Q), nebo se kvdli hrani hadali s ostatnimi
(22 % & vs. 10 % Q).



Rodice, déti online a spolecné hrani

Zatimco rodi¢e (nebo alespor jeden z nich) maji dobré povédomi o tom, jak jejich déti travi
svUj volny ¢as (78 %), v ptipadé online aktivit je situace jina - podle vypovédi dospivajicich
jsou rodiCe v obraze o jejich online Zivoté jen ze 43 %. RodiCovské povédomi se nelisi

u chlapct a divek, ale klesa s vékem. U ,fyzickych® aktivit ve volném &ase jen pozvolna
(283 % v 11 letech na 71 % v 15 letech). U internetu pak dramatiétéji — z 56 % u 1lletych
na 27 % u déti v 15 letech. Zajimavé také je, ze 15 % mladych Cech( hraje alespori jednou
tydné poditadové hry spoleéné se svou rodinou. VétSinou se jedna o chlapce (20 % &

vs. 10 % Q) a patfi vétSinové do skupiny b&znych uZivatell/hrala.

Klicova zjisténi



NasSe doporuceni

Digitalni wellbeing je nepostradatelna kompetence
pro Zivot v 21. stoleti. Jedna se o védomé uzivani
digitalnich technologii s ohledem na vlastni Zivotni
pohodu, fyzické i psychické zdravi a celkovou
spokojenost. Material, ktery pravé étete, miize byt
krokem na cesté k rozsi¥eni nahledu na digitalni
technologie a k lepSimu pochopeni jejich vlivu

na Zivot dospivajicich.

Zdrava mira uzivani digitalnich technologii
neni definovana pouze tzv. digi asem (éasem
stravenym p¥ed obrazovkou), ale pfedevsim
doprovodnymi symptomy a jevy. Délka ¢asu
straveného pred obrazovkou mize poukazat
na potencialni problém. Ten ale vznika

az v okamziku, kdy uzZivani socialnich

siti éi gaming negativné ovliviiuji dalsi
aspekty Zivota, jakymi jsou spanek, konicky,
pInéni Skolnich éi jinych povinnosti, vztahy
s okolim, predevsim s rodiéi a vrstevniky.

je vhodné zaméFit se na osobnostné-socialni rozvoj s diirazem na zdravé
vztahy a praci s emocemi. Zdravy vztah k digitalnim technologiim ovliviiuje
schopnost sebekontroly a seberegulace. Podpiirny &initel pro rozvoj sebe-
regulace je cilena péce o fyziologické potreby - spanek, vyziva a pohyb.
Ale také fyzicky kontakt s blizkou osobou ¢i bezpeény a funkéni vztah

s rodinou, ucitelem a spoluzaky. Kompetence pro zdravé fungovani

v online prostredi se nelisi od téch pro offline svét.



Divci kralovstvi TEST

é 4
Socialni sité - tam viadneme my, SOC|A|_N|
Zeny! Ale pozor. S moci roste chut, ’ v
a to nejen na chipsy a energetaky. o)
1z 10 holek to nema pod kontrolou —_
a socialni sité ji pFeristaji pFes hlavu.

A L . Tip: Pokud nevis, jak jsi na tom, udélej si
Tip: Pfepni z FOMO na JOMO a téS3 se

ho. e ti obtas né N test. Dozvi$ se tam také, co délat, pokud
Z toho, Ze ti obcas néco utece. se socialnimi sitémi balancujes na hrané.
|
u-} ; \

Paris? Parim! PaFime...

Co najdes v nejlepSim loot boxu? Informaci, Ze uz hrajes

fakt dlouho :). Hry jsou rychlym pomocnikem, jak zahnat
nudu, vylepsit si naladu a zazZit aspéch. Mezi hernim

a realnym svétem je viak

dileZité mit rovnovahu.

Tip: Hlidej si ¢as spanku,
jidlo, které u hrani jis

(no junk food, please),
kazdodenni pohyb a taky to,
zda zazivas pocit Gspéchu

i mimo herni svét.

Tip: PolozZ si alespon jednou
denné otazku: Co by chtélo,
moje télo? Nadechnout se?
Rozbéhnout se?
Protahnout se?
Odpocinout si?
Obejmout?
Tip: Touch humans, not screens. Zakficet?
Obejmi kazdy den nékoho blizkého.

Na délce nezalezi, ALE...

Dvé, nebo ctyFi hodiny... Je to moc, nebo malo?
TéZko Fict, zaleZi na Fadé dalSich véci. Ale pokud jsi na mobilu
do noci, zanedbavas akoly a konicky, jsi malo venku, nesportujes
a s kamarady travis cas vic online nezZ offline, je to moc.

Tip: DUleZité je, aby ti digitaIni ¢as nezasahoval do spanku. Nastav si
Lusinacek” = Cas, v kolik pujdes spat, abys kazdy den dosahl/a
na doporucenou délku spanku. Mrkni, kolik to je:

Doporuceni Zdravé generace navazuji na zjisténi dlouhodobé
studie HBSC a vychazeji z aktualnich trendl popisovanych Svétovou
zdravotnickou organizaci (WHO), Narodnim Ustavem dusevniho zdravi

I 4
? ' (NUDZ), Centrem pro kontrolu a prevenci nemoci (CDC), Ministerstvem
HEH zdravotnictvi CR.




Seznamte se...
generace 2, alfa
a dalSi co prijdou

Nékdy se jim Fika digitalni domorodci ¢i kmen dotykovych obrazovek, po svété chodi od roku 1996.

Do digitalniho svéta se narodili a vnimaji ho jako absolutné béznou souc¢ast svého kazdodenniho
Zivota. Nechapou, pro¢ by se mél svét délit na offline a online, protoze zadné jasné definované hranice
neexistuji. Nemaji srovnani Zivota pred a po, coz vytvari komunikacni bariéru se starsi generaci. Ti, kdo
zazili analogovy offline svét, Sasto nerozumi jejich ,ponofeni® do digitalnich technologiich a novému
trendu traveni volného Casu.

Kvali zrychlené dobé nejsou tak zapaleni pro véci a ¢innosti, pozornost udrzi kratsi dobu, radi
preskakuji z jedné ¢innosti na druhou a jejich socialni vyvoj je pomalejsi. Na stranu druhou umi
bleskovou rychlosti zpracovavat ptichazejici informace a obratné se orientuji v aplikacich. Jejich

silnou strankou je multitasking. Radi se uci od sebe navzajem. Ve srovnani s predchozimi generacemi
mnohem méné riskuji, potfebuji stabilitu, radi prezentuji své napady a maji podnikavého ducha. Jsou
to jedny z nejvice vzdélanych, technologicky zasobenych a také globalné nejbohatsich generaci vibec.

Pojdme v nasi publikaci spoleéné nahlédnout, jak byt mladé generaci privodcem digitalnim
wellbeingem. Rozvijet kompetence, které ji budou chranit pred riziky a mladym lidem pomohou
umocnit pozitiva digitalniho svéta. Mezigeneracni porozuméni podpofi respektujici komunikace,
aktivni naslouchani, zdjem o propojovani svét(, ale hlavné oboustranny proces uceni.

Tip pro ucitele: Poznejte tuto generaci sami. Pro inspiraci mlzete vyuzit ikonovy plakat
generalnich rozdill (k vytidténi najdete na: )

a s zaky vytvotit svij vlastni, s hlubsSim zaméfenim na zZivotnim styl digitaini generace
(napt. jaké aplikace, hry a socilni sité pouzivaji oproti dfivéj$im generacim). Aktivita vam
také pomUze otevfit s zaky téma digitalniho svéta.

Kliéova doporuéeni
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Klicova doporuceni

Najdi sviij zen

Digitalni wellbeing je soulasti celkového stavu wellbeingu (viz obrazek), a proto je dllezitym
ukazatelem zdravého zivotniho stylu. Jedna se o zdravé digitaini navyky a vyvazeny digitalni zivotni
styl, tzn. ochranu fyzického a dusevniho zdravi a celkovou osobni pohodu v kyberprostoru. Digitalniho
wellbeingu Ize dosdhnout pomoci rozvoje digitalni gramotnosti a s ni spojenymi kompetencemi,

ale i podporou zdravych socidlnich vztahd a védomou péci o zakladni fyziologické potteby.

Lidské potreby jsou stale stejné. AvSak s rozvojem digitalniho svéta pfibylo

nové prostredi, ve kterém mohou byt naplfiovany. Zakladni fyziologické potieby,
jako je spanek, strava a pohyb, nelze v digitalnim prostiedi sytit, a proto je o né
potreba pecovat. Jejich nenaplnéni aktivuje v téle obrannou stresovou reakci,
ktera snizuje celkovy stav wellbeingu. Naopak ostatni, takzvané rlstové potieby,
jako je napt. potfeba lasky, pfijeti, shody, sounalezitost, nékam patfit,

ale i potfeba ocenéni, Ize do jisté miry v digitalnim prostfedi uspokojovat.
Problém nastava, pokud se jedna o dominantni formu naplnéni.
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Pojdme rovnou k véci. Jaké je optimalni uzivani digitalnich technologii, aby to bylo v souladu

s digitalnim wellbeingem? Vice neZ straveny cas je dalezity zplsob uZivani: pro¢, jak a kdy jsou
digitalni technologie vyuZivany. Zachazime-li s nimi jako s prostfedkem k dosazeni vlastnich cil(,
maiji pfinos pro osobni produktivitu a zaroven pro wellbeing.

Otazky, které mohou podpo¥it védomy pFistup a rozvoj digitalniho wellbeingu:

e Proé travim cas v digitalnim prostiedi? Chci se néco naudit, zahanim nudu, uvoliuji napéti
ze Skoly, hledam nové kamarady, potiebuji zazit Uspéch atd.? Co je mym cilem traveni volného
¢asu v tomto prostredi?

Zpocatku vede ke zlepseni wellbeingu jakykoliv motiv, ale rozdil je v délce asu,

béhem kterého uspokojeni pretrvavd. Napriklad pokud je pobyt v digitdinim prostred|
jedinou variantou pro regulaci stresu, stav wellbeingu se snizuje. Motivy s rozvojovym
cilem (napf zdokonalit se v cizim jazyce, nastudovat novou taktiku, zkusit vytvofit viastni
obsah atd.) maji vy$si potencidl navodit stav wellbeingu na delsi dobu.

e Jak ¢as v digitalnim prostiedi travim? PouZivam tyto technologie védomé? Nebo kompulzivné
(nutkavé)? Chodi mi notifikace? Reaguji na né? Jaky pocit ve mné vzbuzuiji lidé, se kterymi si
v ramci socialnich siti ¢i gamingu povidam nebo je sleduji? Jaky pocit mam, kdyz digitalni
médium odkladam?

Pokud sledovdnim socidlnich siti / hranim dochdzi ke zhorSeni psychického stavu, prohloubeni
negativniho vnimani viastniho téla &i zvyseni pochybnosti o sobé apod., dochdzi i ke zhorseni
digitalniho wellbeingu. Naopak pokud védomé sleduji influencera, ktery pfindsi do Zivota
zajimavé informace, pohodu, nebo se skrze néj uéim néjakou dovednost (hd&kovdni, oprava
motorky, programovdni apod.), stav digitdlniho wellbeingu se zlepSuje.

e Kdy travim éas v digitalnim prostfedi? Hned rano po probuzeni? Je to prvni véc, kterou rano
udélam? Je to kdykoliv béhem dne, nebo jen na zastavce, cestou MHD ze Skoly, na krouzky
apod.? Pouzivam telefon pti setkani s rodinou a prehlizim ostatni ¢leny? Vyuzivam technologie
i pfed spanim? Nebo se dokonce i v priib&hu noci budim, abych zjistil/a, co se d&je nového?

Pokud je digitdIni zafizeni pouzivdno na uUkor spdanku, komunikace a ¢asu s rodinou

nebo namisto ostatnich konic¢kd, digitdini wellbeing se rychle sniZuje. Naopak pokud
technologie vyuZivdm védomé, kdy? je to potfeba (chci se dozvédét potfebné informace,
aplikovat novou strategii ve hte, domluvit se na setkdni apod.), digitdini wellbeing roste.

Od digitalnich technologii neni treba detoxikovat Zivot, je tfeba s nimi budovat zdravy vztah.

ZpUsob jejich uzivani je odrazem celkového wellbeingu ¢lovéka, a proto je dilezité pecovat o véechny
jeho slozky. Nejvice ohrozenou skupinou jsou déti, které maji problémové vztahy s blizkou osobou

a narusené vnimani sebehodnoty.

Doporucujeme s zaky hledat cestu k jejich vlastnimu digitalnimu wellbeingu, protoze to u kazdého
bude zcela individualni. Jeden z prvnich krokli miiZe byt pochopit jejich vnimani svéta, jejich
potfeby, obavy, ale i pFani (viz tip pro uditele: poznejte tuto generaci sami). V ramci prevence je
vhodné zamé¥it se na socialné-emocionalni kompetence (sebepoznani, seberegulace, cilevédomost,
odpovédnost), rozvoj zdravych vztahl v ramci kolektivu (spoluprace, komunikace) a pocit bezpeéi.
Pripomeiite Zakliim, co potifebuje nas plazi mozek (vyvojové nejstarsi éast mozku) - senzomotorickou
stimulaci, tedy kazdodenni pohyb a fyzicky kontakt s blizkou osobou. Savéi mozek (emocionalni
mozek) zase regulaci bezpeénym a funkénim vztahem (nap¥. partnersky ptistup uéitele k zakiim,
bezpeéné prostiedi ve tFidé apod.). V neposledni fadé se zaméFte na celkovy rozvoj digitalni
gramotnosti a schopnost kritického mysleni, které jsou taktéz kralovskymi kompetencemi

pro fungovani v 21. stoleti.
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Miniprojekt s zaky: Prozkoumejte s zaky jejich osobni pfistup k digitalnimu svétu. Pozadejte je,
aby si kazdy nakreslil svoji mySlenkovou mapu na téma: . Cilem aktivity je zamyslet
se, jaka digitalni prostfedi pouZivaji a je vyuzivaji. Myslenkovou mapu si udélejte
spolec¢né s zaky a nasledné diskutujte o rliznych pristupech uzivani. Ptejte se zakd, jak by mohli
podporit svij digitalni wellbeing a jaké konkrétni kroky jsou k tomu potfeba. Pfedstavte jim
nastroj tzv. digitalniho minimalismu* a v pfisti hodiné pokracujte aktivitou do vyuky

- ,Let digitalniho minimalisty*

Pozn.: Inspiraci a postup tvorby myslenkovych map s détmi najdete napfiklad v knihach
od autora Tonnyho Buzana.

*ZpUsob pouzivani technologii, pfi kterém je v zajmu osobnich hodnot ¢lovéka a zdravi
soustifedéna pozornost jen na maly polet peclivé vybranych digitalnich aktivit.

Divci kralovstvi

Socialni sité se staly prostfedim, ve kterém Ize naplfiovat dilezité Zivotni potfeby — jako je potfeba zacélenéni
do skupiny, potfeba intimniho sdileni, ale také potfeba vyjadFit sviij ndzoru &i hledani vlastni identity (resp.
zkou$eni rlznych jinych identit bez trvalej$ich zmé&n v b&Zném Zivotd). Z pohledu dospivajiciho &lovéka mohou
byt socialni sité idealni misto, kde chce travit svij volny Cas.

Studie ukazuji, ze jsou to predevsim dévcata, které toto prosttedi oslovuje. A je to pochopitelné. V obdobi
11-15 let vrcholi u divek télesné zrani nastupem menstruace a prichazi promény kognitivni, emocéni a socialni.
Divka v tomto véku hleda vlastni identitu a tvofi si své nové sebepojeti, vice se soustredi na svlj vzhled,

ma o sobé vice pochybnosti a intenzivnéji proziva emoce. Ve vztahové roviné se holky potfebuji ¢astec¢né
osamostatnit od své rodiny, zacinaji objevovat prvni romantické vztahy a zaroven prohlubovat blizka pratelstvi
s ostatnimi divkami. | proto, Ze u nich puberta ptichazi vétsinou dfive nez u chlapct, se divky se svymi
potfebami stavaji ve 13 letech Castéjsimi uzivatelkami socialnich siti.

Co (nejen) holkadm o socialnich sitich Fict:

e Porovnavej se sama/sam se sebou - v disledku velkého mnoZstvi podnét(l, se kterymi se Ize v tomto
prostiedi neustéle porovnavat, mize dojit ke sniZzeni sebevédomi, zkresleni sebehodnoceni a k pocitu
vyclenéni ze skupiny vrstevnikd, ale tfeba i k rozhodovaci paralyze.

e Neztracej své sny a touhy - obsah na siti mlze uzivatellim vzit jejich individualni sny v dlsledku snahy
vyrovnat se skupiné nebo z pocitu, ze sny ostatnich jsou lepsi. Je dobré mit na paméti, ze ,virtuaini
profil Zivota“ Sasto neodrazi realitu.

e Ovéruj informace - pozor na dezinformace a hoaxy. Hrozi, Ze jim uzivatelé uvéti, ze je budou Sifit dal
(coz muzZe byt nejen problematické, ale v krajnim pFipadé i trestné).

e Bud p¥ipravena/y na agresi — kazdé bezhraniéni prostfedi dava prostor pro agresi. Na socialnich sitich
se Ize setkat s lidmi, ktefi nesetfi nadavkami, sprostymi slovy, nenavistnymi komentati apod. ReSenim
je byt nad véci. Neni potfeba na vse reagovat.

e S bezpecnosti nejdal dojdes — pro vlastni bezpedi je dllezité znat a dodrzovat pravidla e-bezpedi,
slusného chovani a hlidat si své hranice.

e Rekni to - velmi rychle se miZe stat, e se &lovék dostane do Uzkych — nékdo mu zaéne vyhroZovat,

nabizet divné véci, mdze dojit az na vydirani. Je dlleZité vyhledat pomoc a situaci fesit. D4 se to udélat
i anonymné (linka bezpedi, e-bezpedi).
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e Digi stopa jen tak nezmizi - cokoliv se vypusti do online prostoru — nazor, hlaska, fotka — je prakticky
nemozné vzit zpét, i kdyz to smaze$! Dobré je Fidit se pravidlem ,Babi¢ka”“ — nezvefejriuj nic, co bys
neukazal/a svoji babi&ce.

e Virtualni komunikace nenahradi tu osobni - v pfipadé, Ze jde uzivani socialnich siti na Ukor osobnich
vztah(, mdze takovy pfistup vést az k pocitu osamélosti.

¢ Sleduj toho, koho mas rada/rad - je dobré, aby sledovany obsah vyvolaval pozitivni emoce. Pokud to
tak neni a ¢lovék citi napt. frustraci, ménécennost nebo nastvani, je nejlepsim fesenim pouzit tladitko
Junfollow a ,mute”.

* Rozvijej kreativu, neboj se nudit - v diisledku nadmérného uzivani hrozi, Ze se uzivatelé nebudou umét
nudit. Cas nudy je dulezity pro zdravé fungovani mozku, poméha rozvijet kreativitu, podnécuje vznik
novych pohledd.

e Zapoj kritické mysleni a peéuj o svij digitalni wellbeing - vSeho moc $kodi a pokud uzivani socialnich
siti za¢ne narusovat vztahy s vrstevniky, rodinou, spanek, skolu ¢i konicky, je potfeba byt ve stirehu,
protoze ptichazi riziko nadmérného uzivani.

e Dej si pauzu a uzivej si JOMO (the joy of missing out) - neni tfeba védét vdechno, byt na kazdé
virtualni udalosti - ,vypusténi“ vybranych aktivit pomdze ke snizeni hladiny stresu, rizika e-nebezpedi a
mnozstvi interakci. Vznikne novy prostor pro néco jiného.

Ucitelé a rodice adolescentl se ¢asto ptaji, jak odli$it normalni uzivani socialnich siti a digitalnich médii

od potencialné nebezpecného. Tuto hranici dle nasi studie definuji doprovodné symptomy a jevy, nikoliv

délka ¢asu straveného pred obrazovkami. Nebo jesté jinak feCeno — délka Casu straveného pred obrazovkou
mUze poukazat na potencidlni problém. Ten ale vzniké az v okamzZiku, kdy uzivani sociélnich siti negativné
ovliviuje dalSi aspekty Zivota, jakymi jsou spanek, konicky, plnéni Skolnich ¢&i jinych povinnosti, vztahy s okolim,
predevsim s rodiCi a vrstevniky.

Doporuéujeme se v ramci prevence nadmérného uzivani socialnich siti a s nimi souvisejicich dopadi
zaméFit na oblast sebepoznani, na hledani vlastni identity a na rozvoj silnych stranek. Uvédoméni si vlastni
jedineénosti snizuje potfebu srovnavani. Zkuste spoleéné prijit na to, jak socialni sité funguji a podporujte
u 2akl vnimani vlastniho digitalniho wellbeingu. Velky pfinos bude mit také podpora neformalnich diskusi
s divkami na téma kamaradstvi, menstruace, télo a vzhled, laska, intimita a Zenstvi.

Miniprojekt s Zaky: Pozvéte holgidi Sast t¥idy na ,8aj o paté“ O t¥idnické hodiné si mizete sednout

do kruhu, dat si ¢aj, néco dobrého na zub, pustit hudbu a zkusit navodit sdileci atmosféru. Pomocnikem
vam na zadatku bude klobouk strachu, kam v&ichni mizete odhodit obavu &i nervozitu (doprostied kruhu
umistéte klobouk, do kterého kazdy vhodi papirek symbolizujici konkrétni obavu). Téma sdileni je vhodné
vybrat podle toho co je zrovna v holci¢im kolektivu aktudlni. Jednim z nich mdze byt sebehodnota.
Otazky v ¢em jsem dobrd, co mi jde a &im pFispivdm do kolektivu tFidy. Vhodné je nechat kazdou divku
zamyslet se samostatné a sdilet sv(j pocit. Nasledné mohou ostatni doplnit silné stranky, které v dané
osobé vidi. Pohled druhych lidi pomCze odhalit tzv. blind spot, ctnosti, které si sami neuvédomuije,

ale okoli je vidi (k aktivité mizete vyuzit i Karty ctnosti, odkaz najdete na
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Paris? Parim! PaFime...

Hra je tu od nepaméti. Je to nastroj uceni, zabavy, prostiedek k naplhovani potfeb a zajmu.
Poditadové hry (hry na mobilu, tabletu atd.) jsou dal$i moZnou variantou hry, navic v atraktivnim
prostiedi s lakavymi efekty. Kazdodenni gaming pfitahuje bezmala 50 % dospivajicich chlapc(, stal se
z ného novy zpUsob traveni volného ¢asu. A protoze s sebou prinasi i urcita rizika, je dllezité o ném
mluvit a mit dostatek relevantnich informaci.

Cerna, $eda a bild - aZ takhle rozdilné mlize byt vnimano hrani her z pohledu vlivu na hrage. Néktefi
hraci vyuzivaji hru pro komunikaci s kamarady, jini radi prekonavaji prekazky, lusti rébusy, zlepsuji
soustiedéni, trénuji postieh, rozhodovani apod. To jsou vSechno zdravé motivy a pozitivni pfinosy her.
DalezZitou roli her je také regulace vlastni nalady (tzv. mood management) a uspokojovani vy$sich
potfeb (napf. proziti Uspéchu, soundlezitost apod.). Pomysinou hranici, kdy uz hrani prestava byt
bezpecné, je, kdyz ho déti zaénou vyuzivat jako opakovany, jediny Unik od reality vSedniho dne a jiné
strategie feSeni nepohody neznaji. Mozek dospivajicich potfebuje ke svému dozravani Cas straveny
offline aktivitami v¢. face-to-face socialniho kontaktu s vrstevniky a kamarady a s nim spojeny trénink
socialné-emocionalnich kompetenci.

Dle HBSC studie z roku 2022 mzeme v 30¢lenné tiidé najit az 4 problematické hrace. Jsou to ti,
ktefi pottebuji pozornost v ramci prevence rizika rozvoje zavislosti, ale i v ramci podpory zvysSovani
zdravotni gramotnosti. Zavislost na hrani, odborné gaming disorder, je i dle WHO klasifikovana jako
dusevni onemocnéni. PFic¢ina vzniku této poruchy vétsinou nebyva hra samotng, ale spise se jedna
o hlub&i problémy &lovéka a nevhodny zptisob feéeni, ktery si dany hraé osvojil. Cas straveny u hry
neni sdm o sobé indikatorem zavislosti, tim jsou doprovodné skutecnosti.

OPAKOVANA,

NUTKAVA_ TOUHA
HRAT

PRODLUZOVAN
CASU  HRANI

ZANEDBAVANI  POVINNOSTI
(POMOC V' DOMACNOSTI)

ZANECHAN|
ZAIMU A KONICKU

ZANEDBAVANI  SKOLY

HRANI oBAYANT SRULI
A SKOLNICH UKOLU

NA UKOR SPANKU
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Riziko rozvoje problematického hrani her zvysuji hry, v rdmci kterych jsou hra¢dm dostupné rychlé
odmény za malou ndmahu (jinymi slovy velka davka hormonu $tésti/neurotransmiteru tzv. dopaminu
za malé Usili — to je z pohledu rizikového chovani velmi nebezpe&né). Mezi takovy typ odmény patfi
napt. tzv. placené loot boxy, coZ jsou ,virtualni kupony®, diky kterym hrag¢ mdze béhem hry ziskat napt.
nejrliznéjsi limitované vybaveni, vlastnosti ¢i dosahnout rychleji vy$si Grovné hry. Hra¢ predem

nevi, co si v loot boxu kupuje, a kvili tomu, Ze jednorazové zaplati relativné malou ¢astku, je ochoten
opakované nakupovat, nez dostane to, co si pfeje. V kone¢ném souctu mohou tyto tzv. mikrotransakce
vyrlst do vysokych &astek (nékolik tisic za mésic). Jednéa se o stejny princip jako u hracich automatd.
Proto je dllezité, aby dospéli byli détem pti hrani privodci, rozvijeli jejich kritické mysleni a vysvétlovali
praktiky obchodnikd. Staci jen v tom déti nenechat samotné.

Jako problematické chovani se mdze jevit i blahodarny stav flow, ktery hraci
pti hte zaZivaji. Stav flow — coz je moment absolutniho soustfedéni, pti kterém
¢lovék ,ztraci sam sebe" a je pIné ponoten do aktivity. Je pro néj typicka silna
koncentrace, splynuti védomi s &innosti (,Ja jsem &innost"), zmé&ny ve vnimani
¢asu, vlastniho téla, potladeni hladu a zizné. Po dokonceni ptichazi slastné
pocity. Lidé zaZivajici pravideln& flow (nejen ve vztahu k hrani) ve svém

Zivoté jsou vykonni a obecné spokojeni.

Existuje mnoho studii, které zkoumaly vliv hrani na agresivitu. A prirezové se
ukazuje, ze posileni agresivity vlivem her je velmi maly nebo zadny. Spise je to
naopak — lidé se sklony k agresivité vyhledavaji agresivni typ her.

Doporucujeme se p¥i praci s zaky zaméFit na rozvoj seberegulace a zvladani emoci. Tyto dovednosti
jsou diileZitou prevenci vzniku zavislosti na digitalnich technologiich obecné. Rozviji-li Zak

za doprovodu uéitele svou schopnost seberegulace (jak na bazalni - p¥. pohybem, tak na vy$si
Grovni - schopnost odFici si potéSeni), je schopen telefon nebo poéitaé odlozit/vypnout. A dokaze
zvladnout i pfipadné silné (negativni, ale i pozitivni) emoce, které po ukoné&eni hrani proZiva a zdravé
na né reaguje. Doporucujeme se na problematiku gamingu divat i pohledem zdravotni gramotnosti
(vliv pravidelné konzumace energetickych drinki na zdravi, korelace s obezitou a nadvahou, arovefi
pohybové aktivity atd.). Vice jsme se témto tématim z oblasti Zivotniho stylu vénovali

v samostatnych materialech.

Miniprojekt s zaky: Zkuste s zaky tzv. argumentacni souboj. Kontroverzni otazkou mlze byt
svétovy zakaz hrani poditadovych her. Jedna skupina zak( bude zastavat nazor ano (v navaznosti
na rizika gamingu) a druha nazor ne (s ohledem na pozitiva). Cilem je, aby Z&ci prezentovali své
argumenty a zaroven se snazili pochopit argumenty protistrany. Néktery z Zak( mdze zastavat

roli mediatora a regulovat pfipadné argumentacni fauly a napéti. Pti reflexi je vhodné hodnotit
komunika&ni dovednosti, a hlavné obsah argumentaci. Zajimavé m@ze byt, kdyZ intenzivniho/
problematického hrace umistite do skupiny, kterd ma za Ukol obhajovat zakaz her. Na zavér mlzete
Zaky informovat, Ze gaming je jednou z volnocasovych aktivit, kterd méa sva pozitiva i negativa.

S ohledem na mozny vznik problematickeho hrani her je vhodné, aby vyznamna ¢ast volného ¢asu
byla vyplnéna jinymi aktivitami.
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Virtualni kamosi

Digitalni doba ptinesla do Zivota nové prostfedi a novy zplsob komunikace. A také dalsi moznosti, jak
navazovat pratelstvi. Objevili se napfiklad virtualni kamaradi, tedy lidé, které zname jen z online prostredi

.r

nebo jsme se s nimi na internetu seznamili. Tvofi pro dospivajici pfirozenou souc¢ast okruhu pratel.

Virtualni kamaradstvi ma mnoha pozitiva. Prekonava vzdalenosti v ramci celého svéta, boura hranice mezi
kulturami, pomaha vzajemné propojovat lidi se stejnym smyslenim a se stejnymi zajmy. Virtualni kamaradi
mohou byt zdrojem inspirace, informaci, ale také prostfedkem ke zlepSovani znalosti cizich jazykd. Benefitem
je i urcita mira anonymity, kterou nactileti vyhledavaiji.

V obdobi dospivani hraje ddleZitou roli experimentovani ve vzajemnych (i intimnich) interakcich. Pro spravny
rozvoj socialnich dovednosti je dalezity také fyzicky kontakt. Proto nemUzZe virtualni pratelstvi zcela nahradit
osobni vztah. P¥i pravidelné komunikaci z o¢i do oéi dostava dozravajici mozek potfebné podnéty a informace,
kultivuji se socialni dovednosti a zlepSuje se celkova schopnost vyhodnocovat réizné Zivotni situace a jejich
disledky. Ukazuje se, Ze pokud prevlada virtualni komunikace, détem nasledné chybi komunika¢ni dovednosti
pfi osobnim kontaktu s ostatnimi lidmi (nap¥. schopnost porozumét neverbalni komunikaci, ale i presné
vyhodnocovani emoci svych i prot&jgku, rozpoznani nebezpedi atd.). Zarover pak mohou zazivat vétsi
nejistotu, mit potize s vyjadfenim vlastniho nazoru a trpét Uzkostmi.

Aby lidé mohli navazovat zdravé a funkéni pratelstvi, potfebuji znat prostfedi, ve kterém se pohybuiji,

a potfebuji se v ném citit bezpec¢né. Domaci ¢i Skolni prosttedi znaji zaci dobte, orientuji se v ném - védi,
kde maiji své misto, kde sedi jejich kamaradi, kdo je jejich ucitel i co se stane, kdyz porusi néjaké pravidlo.
Prosttedi sociélnich siti a her tak gitelné neni. UZivatelé v&tSinou nevédi, kdo je majitelem/provozovatelem
dané platformy a ze sami uzivatelé jsou jejich zdrojem ptijmu. Neznaji algoritmy, které provozovatelé pouZzivaji
k nabizeni obsahu, nevédi, co je to digitalni stopa a co se napfiklad d&je se zvefejnénym obsahem (fotky,
videa). Proto je pFi komunikaci, seznamovani a sdileni informaci v kyberprostoru ddlezité dodrzovat pravidla

e-bezpeci a uvédomovat si rizika, ktera prinasi.

BEZPECNA O0SOBNI SCHUZKA
S VIRTUALNIM KAMOSEM

Vzdy o schlizce nékomu zodpovédnému fekni.

Na prvni setkani si s sebou vezmi néjakého dalSiho kamarada.

OvVér si skutecnou totoznost virtualniho kamarada, dfiv nez na setkani vyrazis.
Schiizku si domluv na vefejném misté plném lidi — na ndmésti, na détském htisti,
v nakupnim centru apod.

Nechod do uzavrenych nebo sklepnich prostor, garazi, sklep, squat apod.

e Schlzku planuj vzdy pfes den, ne v noci!

Z vyzkum( vyplyva, Ze online komunikace byvéa ¢asto pouZivana predevsim k prohlubovani pratelskych vztah(
z offline prosttedi. | ptesto je kli¢ové chovat se bezpeéné a urcity druh informaci v digitalnim prostredi

nikdy nesdilet. U virtualniho kamaradstvi se mlze brzy objevit dojem, Ze daného ¢lovéka dobfe zname.

Diky spole¢nému prozitku, zajmu, sledovani aktivit, sdileni fotek a videi je proces sprateleni velmi rychly.
Dalezité je mit vzdy na paméti, Ze se stoprocentni jistotou nikdy nemdzeme fict, zda je virtualni kamarad
opravdu ten, za koho se vydava.

Kliéova doporuéeni



Doporuéujeme s Zaky pracovat na bezpeéném a pratelském klimatu t¥idy. Rozvijet socialni dovednosti,
respektujici komunikaci, diivéru a empatii (aktivné naslouchat, délit se, pomahat, soucitit, spolupracovat
apod.). Diky osobni interakci a zapojeni smyslii do komunikace (hmat, &ich) dochazi k véestrannému
rozvoji mozku a také ke zdokonalovani socialnich dovednosti. Dale je s Zaky vhodné otev¥it téma digitalni
bezpeénosti. Na toto téma se miize zamé¥it také néktera z tfidnickych hodin - sdileni novinek z oblasti
digitalniho wellbeingu a bezpeénosti. Je dobré také predat détem kontakty, na koho se obratit v pripadé,
Ze se setkaji s néjakou formou ohroZeni v ramci digitalniho svéta (kyberSikana, sexting, kradeZe,

hacking apod.).

Miniprojekt s 2aky: Zkuste ve vyuce vyuzit filmové materialy vzdélavaciho programu JSNS, Clovék
v tisni, 0. p., naptiklad audiovizualni lekce — S kym si pies?. Pom(Ze otevtit téma fale$nych profil(
a sdileni intimnich materiald. Najit zde mdzete i spoustu jiné inspirace a dalsich vyborné
pripravenych lekci.

Na délce nezalezi, ALE...

Screen time neboli digi Cas je Cas, ktery v pr@ibéhu dne vénujeme uzivani digitalnich technologii

a médii. Jaka je jeho optimalni, &i dokonce maximalni délka, je predmétem diskusi a jednoznacéna
odpovéd neexistuje. Dllezitéjsi je zaméFit se na to, jestli déti travi plnohodnotny ¢as také mimo
obrazovku. A ¢emu se béhem néj vénuji, tedy zda je tento ¢as naplnény osobnimi kontakty

s kamarady, pohybem a pobytem venku, v pfirodé, pInénim povinnosti a Ukold, koni¢ky, budovanim
pozitivniho vztahu s rodici, uliteli a vrstevniky, spankem a celkovou péci o vlastni wellbeing.

Nadmérné uzivani digitalnich technologii je$té nemusi znamenat zavislost, pfesto je vhodné mit
das traveny pred obrazovkou pod kontrolou (dovednost seberegulace). UZivani socidlnich siti spousti
v nervovém systému zvySenou produkci dopaminu, tzv. dopaminovy systém odmény. S nim prichazi
ptijemné, az slastné pocity, coz u uzivatele vede k opakované pottebé uzivani a navySovani ¢asu
straveného pred obrazovkou. Rada vyzkum(l ukazuje, Zze se nespodet déti pokousi omezit ¢as,

ktery travi na sociélnich sitich &i u pocitacovych her, a proto je vhodné i ve §kolnim prostredi
pripominat nastroje digitalniho wellbeingu a regulace. Seberegulace je dovednost, ktera pomaha
najit rovnovahu. Dospivajici se ji v pribéhu Zivota teprve uci prostrednictvim svych zkusenosti

a zlepsSuji se v ni vlivem dozravani lidského mozku, presnéji vyssich mozkovych center, coz se déje
az do 21-25 let. Zakladem pro dobry rozvoj seberegulace je bezpecny a dlvérny vztah s blizkou
osobou, porozuméni vlastnim emocim a také vnimani sebe sama a svého téla (uvédoméni si vlastni
identity, vlastnich hodnot i vnimani svého fyzického téla a porozuméni pogitkéim a vjemdm atd.).

V rédmci prevence problematického uzivani socidlnich siti ¢i vzniku zavislosti je vhodné se pravidelné
vénovat podnétlm a aktivitdm, které v téle zvysuji hladinu dopaminu z pfirozenych zdrojd - sport,
tanec, malovani, zpév, dobré jidlo, ¢as straveny s vrstevniky, prace, u niz vidim vysledek, atd.

Chytani lelkl, ¢as nicnedélani, je dlleZitou protivdhou ¢innosti vyzadujicich
aktivitu, véetné aktivit v digi prostoru. | mozek se pottebuje na chvili zastavit,
jen tak byt. Z klidu a ticha pak mohou p¥ijit nové napady a kreativita.

Kliéova doporuéeni



Doporuéujeme s zaky oteviené mluvit o digi ¢ase, seznamit se s jejich thlem pohledu na mnozstvi
éasu straveného pred obrazovkou. Preventivné plsobi uvédoméni, proé, kdy a jak digitalni
technologie pouzivaji (viz kapitola Najdi sviij zen). Nauéte Zaky vnimat hranici, kdy uz je télo
zahlceno digitalnim prostfedim a potfebuje zménu (spanek, pohyb, fyzicky kontakt, védomy pobyt
v pfirodé apod.). Sam uditel mize byt détem a dospivajicim priivodcem v hledani zdravych forem
dopaminového syceni prostifednictvim aktivit mimo digitalni svét.

Miniprojekt s 2aky: Vytvorte s Zaky preventivni pop-up messages. Zpravy (upozornéni), které by
vyskakovaly na obrazovce pti pobytu na socidlnich sitich ¢i béhem hrani her. Jejich smyslem je,
aby upozornily na nadmérné uzivani Ci ptipomnély potfebu pohybu, spanku, objeti od kamarada,
zdravé stravy, vystaveni se slunic¢ku apod. Vtipu a kreativité se meze nekladou! :) S mlad$imi
zaky mlzete zapojit i pohyb a se zpravou je nechat ,vyskakovat z lavice”. Star§im zakiim mdlzete
zadat, at nejlepsi napady graficky zpracuji a vytvofi z nich nalepky. Ty si zaci mohou tfeba nalepit
na telefon.

P¥i pobytu v kyberprostoru se pozornost uzivatele zaméfuje na vnéjsi digitalni svét a velmi ¢asto dochéazi
ke ztraté vnimani a uvédomovani si vlastniho téla. Pfestoze télo na vSéechny podnéty z digitalniho prostredi
reaguje, pohlceni aktivitou prakticky znemoznuje reakce vnimat a hledat vhodnou odpovéd. Potlacovany
byvaji i zakladni télesné potfeby (spanek, pohyb, strava, vyprazdiiovani, pobyt na slunci), coz mize vést

az ke zdravotnim komplikacim.

Déle se vlivem uzivani digitalnich technologii (a napfiklad dlouhodobym sezenim pfed obrazovkou poditace)
mUZze objevit nespravné nebo dokonce vadné drzeni téla a s tim souvisejici bolesti hlavy, zad, vady zraku,
Spatny dechovy stereotyp, zkracené a pretizené svaly apod. Spravna ergonomie mista — jak hra¢ sedi

u pocitace, jakou pouziva mys — je dllezitou prevenci. PFi uzivani mobilniho telefonu je zase tfeba zamétit
se na postaveni hlavy, vnimat jej a korigovat.

Dalezité je, jak a kde dité u pocitace,
tabletu ¢i telefonu sedi. Nejde jen

o prevenci bolavych zad. Télesny
diskomfort a postura (tzn. to jak
stojime, sedime, drzime télo)

se odrazi i v emocionalni roviné.
Jsou-li naptiklad zada a ramena
dlouhodobé schoulena, mize to

v téle vyvolavat pocit stazeni,
smutku az deprese. Naopak pokud
stojim spravné, energie v téle proudi,
coz mlze vyvolat pozitivni naladu.

LOKTY SE VOLNE
OPIRAJI O OPERKY,
KTERE JSOU
VEDLE TELA

CHODIDLA NA ZEMI

Kliéova doporuéeni



Bez predklonu v kréni patefi, protoze — jak ukazuje obrazek — pretizeni kréni patere byva obrovské!
Mobil je vhodné vsedé drzet v Urovni oci, ve stoje tak, aby se hlava nepredklanéla. Lokty opfit
o zebra nebo hrudnik. Mobil by mél byt ve stejné vzdalenosti jako kniha, cca 30 cm od oci.

0

Kratké zastaveni a naladéni na potfeby téla pomaha regulovat napéti v nervovém systému

(napft. doznivajici emoce ze hry nebo chatu s kamarady) a vraci pozornost zpatky do vlastniho téla.
Je dobré nezapominat, ze vrozenou potfebou je pohyb, ktery je zaroven jednoduchy nastroj, nejen
pro snizeni napéti v téle, ale také pro posileni kardiovaskularniho systému a rozvoj pohybového
aparatu WHO doporuduje détem pravidelny pohyb kazdy den alespori 60 minut (ve stfedni

az intenzivni Urovni zatiZeni, hlavné aerobni aktivity). Zregulovany nervovy systém je pak schopny
vidét Sirsi souvislosti a hledat feseni, ucit se, byt v socidlni interakci, vnimat své vlastni potieby.

Kliéova doporuéeni



ZUstat v pravidelném kontaktu se svym télem. To je velmi dlleZita soucast rozvoje digitalniho wellbeingu.
Vénovat télu v pribéhu dne pozornost, zastavit se a uvédomit si, jestli mé télo néco nepotiebuje jinak
(tzv. bodyfullness). Pomoci mlize naptiklad:

POMALY DECH

DO BRANICE OBEIMUTI

BLIZKEHO CLOVEKA

KONTAKT CHODIDEL

SE ZEM| UNIMANI
TEPLOTY KUZE

éiZENA RELAXACE
S IMAGINACI

SEBEDOTYK

AUTOMASAZ

MANUALNI
CINNOST

>

Doporuéujeme s Zaky mluvit o fyzickém téle. Up¥imné a bez zabran. Ukazat jim moZnosti, jak o néj
peéovat - pohyb, strava, kvalitni spanek, ale i uvolnéni a spojeni téla s prirodou. Vhodné je zaradit
do vyuky jednoduché cviéeni na zvédoméni vlastniho téla (pFiklady najdete na

).

Miniprojekt s Zaky: Zahrajte si s Zaky masirovaci hru. Zeptejte se, kdo z nich znéa recept na ptipravu pizzy.
Recept a postup pak ve zkratce napiste na tabuli. Vytvorte s Zaky kruh, kdy vSichni budou sedét levym
bokem dovnit¥ kruhu. Navrhnéte jim, Ze si spolecné upecete pizzu. Zada ¢lovéka pred nimi predstavuji
masirovaci plochu — tésto, ze kterého postupné podle receptu vznikne pizza. Zadit mlzete sypanim mouky
(jemné Simrani prsty po plo$e zad), pfidanim drozdi (tukanim konedky prstd), pfilitim vody (hlazenim
h¥betem ruky podél patefe). Pokradujete hnétenim tésta (masirovanim ramen a zad), vyvalenim

(hlazenim dlani podél patefe a do stran) a naslednym pokladanim ingredienci a pe¢enim. Dal&i masazni
hmaty mUzZete nechat vymyslet Zaky. Pokud je détem dotek pfijemny, Ize pokracovat s aktivizacnim
cvi¢enim ve dvojici. Pecujici dotek a uvédomeéni téla ma relaxacni ucinek.
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Aktivita 1

Let digitalniho minimalisty

Cile:

Z4ci:

- si zhodnoti, které digitalni aktivity jsou pro né dllezité a bez kterych se Ize obejit,
- si vyzkousi, jak urcit jednu variantu pfi rozhodovani z vice moznosti,

- se seznami s pojmy digitalni wellbeing a digitalni minimalismus.

Anotace:

% Aktivita zaméFena na rozhodovani a priority v digitalnim prosttedi. Zaci si vyzkousi, jaké to je, vzdat se
nékterych stereotypl souvisejicich s jejich online Zivotem. Na zacatku hry si kazdy zak vytvofi seznam
vlastnich digitalnich aktivit. Kazda aktivita predstavuje pomysliny pytlik zavazi. P¥i cesté horkovzdusnym
balonem bude potteba postupné jednotliva zavazi odhazovat, aby balon vystoupal co nejvySe do nebe.
Hra zakam dava prostor k zamysleni nad zpldsobem traveni ¢asu v digitalnim prostiedi a také podporuje
minimalizaci nékterych aktivit v tomto prostfedi. Zavérecna diskuse sméfuje k uréeni konkrétnich krokd,
které pomahaji digitalnimu wellbeingu.

Cas na pripravu:
5 minut

Doba trvani:
45 minut

Prostiedi:
Skolni tfida, télocvicna, skolni zahrada

Pomiicky:

e osm malych papirl pro kazdého Zaka,

e psaci potreby,

e dobrovolné: video/ptibéh o letu balonem,

e dobrovolné: hudba - slouzi jako podkres pfi letu balonem.
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Video a hudbu najdete na:

Provedeni:

Hodinu Ize zahdjit kratkym videem Ci ptibéhem o letu v horkovzdusném balonu. Ucitel se mlze zak( zeptat,
zda nékdo z nich vyhlidkovy let zaZil. Existuji dva druhy létajicich balon( - horkovzdusné a plynové. Ty druhé
maji na kosi ptivazané pytliky pisku jako zavazi a pro vzlet a plynulé stoupani je potfeba zavazi odstfihnout.
Nasledné ucitel vyzve Zaky, at si kazdy sam za sebe napise osm zpUsob(, jak nejcastéji vyuziva digitalni
technologie, jaké aktivity v online prosttedi provozuje (uzivani nékterych konkrétnich aplikaci, hrani her,
chatovani, sledovani oblibencd, divani se na videa, poslech hudby, hledani informaci, publikovani fotek/videi,
prace do $koly apod.). Kazdé aktivité pFisludi jeden listedek z osmi.

KOUKANI
NA VIDEA

Aktivity do vyuky



Jakmile maji Zaci seznam hotovy, uditel je vyzve, aby si sedli do kruhu — pomysiného balonového koge (mohou
sedé&t napfiklad i na lavici, aby méli pod sebou prostor k redlnému odhazovani zavazi v podobé papirk(). Nyni

je ¢as na start. Balon je plny pasazér( a kazdy si nese svych osm zavazi z digitélniho svéta. Aby skupina

mohla vzlétnout, je zapotfebi, aby hned na zacatku kazdy odhodil dvé zavazi. Ucitel d& zakam cas, at se
rozhodnou, kterych dvou aktivit z digitalniho svéta jsou ochotni se vzdat. Jakmile vsichni zaci odhodi dvé
zavazi, balon mlze vzlétnout a vydat se na cestu (jaky cil a smér letu nabere, urdi uditel spoleéné s zaky).

Po chvili letu, zni¢ehonic, balon zac¢ina klesat, a aby se nezfitil na zem, je nutné odhodit dalsi zavazi. Ucitel opét
nechéava zakam prostor k rozhodnuti, jaké dalsi aktivity jsou schopni postradat. DlleZité je, dat zak&m prostor,
aby se mohli rozhodnout podle toho, co sami povazuji za dileZité. Hra se opakuje, dokud kazdému Gcastnikovi
letu nezbyvaji posledni t¥i zavazi. Let konci a balon se miZe za hromadného potlesku bezpecné vratit na zem.

Reflexe a ukonéeni:
Ucitel otevie diskusi a vyzve Zaky ke sdileni.

e Jaky pocit jste pfi hte zazivali?

e Jaky méla podle vés tato hra cil?

e Podle ¢eho jste se rozhodovali, kdyz jste museli odhodit zavazi?

e Litujete ted néjakého svého rozhodnuti?

e Chtél by nékdo sdilet, jaké tfi digitalni aktivity mu zlstaly? Jak se lii od aktivit ostatnich?

Nésledné je s Zaky vhodné probrat, co je to digitalni wellbeing a jak nam digitalni minimalismus pomU@ze k jeho
dosazeni. Na zavér Ize spolecné vytvorit seznam konkrétnich krokd, diky kterym je mozné stat se digitalnim
minimalistou.

¢ Jak rozumite pojmu digitalni wellbeing?

Jedna se o védomé uZivani digitalnich technologii s ohledem na vlastni Zivotni pohodu, fyzické

i psychické zdravi a celkovou spokojenost. Optimalné si rozvrhnout ¢as straveny s technologiemi

a védeét, prod, jak a kdy je vyuzivam. Zachazime-li s nimi jako s prostfedkem k dosazeni vlastnich cil(,
maji pfinos pro osobni produktivitu a zaroven pro wellbeing.

¢ Jak se chova digitalni minimalista?

Soustredi se na maly pocet dobfe vybranych a sobé prospésnych digitalnich aktivit a zbytek si klidné
necha ujit. Naptiklad jedna s rozvahou, ne nutkavé, umi byt jen sém se sebou, vice tvofi, nez konzumuije,
kriticky premysli, provadi digitalni uklid, pouziva rezim nerusit, ma vypnuté notifikace, v noci spi.

e Co miizete udélat jako prvni, abyste zkratili nebo zefektivnili uZivani digitalnich technologii?

Naptiklad si pofidit klasicky budik, nastavit si ¢as vecerniho vypnuti digitalniho zafizeni, vypnout
notifikace, nebat se se nudit, omezit neustalé/nutkavé kontrolovani socialnich siti, jednu prestavku
ve Skole nechat telefon v batohu.

| Metodické poznamky: \
1 Velmi doporudujeme, aby se ucitel hry t¢astnil spole¢né s zaky, i kdyz zna cil aktivity. U varianty venku ‘I
: a v télocviéné se da k vyznageni kruhu (balonového koge) pouZit lano. Zaci si sednou dovnitf kruhu |
, azavazi vyhazuji z kruhu ven. !

Aktivity do vyuky



Aktivita 2

Bingo!

Cile:

Z4ci:

- se zamysli nad svym chovanim i chovanim spoluzakd v prostredi socialnich siti,
- si vyslechnou zkusenosti spoluzakda,

- si zkusi vytvorit doporuceni pro aktivity v prostredi socialnich siti.

Anotace:

% Poznéavaci aktivita, kterd pomUze otevrit diskusi o sociélnich sitich. Zakladem je hraci tabulka s vyroky
o socialnich sitich. Zaci mezi spoluzaky hledaji toho, pro néjz dany vyrok plati. Princip hry je podobny
jako u loterie Bingo. Jakmile ma nékdo jmény zaplnénou celou tabulku, nastava Bingo. P¥i nasledné
diskusi zaci komentuji vyroky, sdileji vlastni zkuSenosti, vytvareji doporuceni a zamysleji se
nad vyhodami a nevyhodami socialnich siti.

Cas na pripravu:
10 minut

)
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Prostiedi:
skolni t¥ida, venkovni prostredi

Pomiicky:

e cca 25x vytidténa prFiloha ,tabulka Bingo“ (pro kazdého Z&ka jedna),
e desky s klipem/kniha na podloZeni papiru,

e psaci potreby,

e tabule/flipchart,

e dobrovolné: hudba - podkres pti poznavaci aktivité.

Prilohy k vytisténi najdete na:

Provedeni:

V Uvodu hodiny ucitel vybidne Zaky, aby vyjmenovali socialni sité, které znaji, a zapiSe je na tabuli. Spole¢né
pak oznadi ty, které pouzivaji.

Ucitel rozda zakam tabulku Bingo a vysvétli pravidla. V tabulce jsou napsané vyroky tykajici se socialnich

siti (nap¥. Najdi nékoho, kdo... méa virtudiniho kamarada; todi videa, ktera pak sdili na sociélnich sitich apod.).
Ukolem 74k je, aby vzdy k danému tvrzeni nadli spoluzéka, pro kterého dany vyrok plati. Ten stvrdi svym
podpisem pravdivost tvrzeni do tabulky druhého hrace. Kazdy se smi do jedné tabulky podepsat jen jednou,
vlastni podpis v tabulce Bingo neplati. UCitel se hry UCastni také. VSichni se spole¢né pohybuji po prostoru

a sbiraji podpisy. Vitézem se stava ten, komu se jako prvnimu podatfi zaplnit podpisy celou tabulku a zvola: Bingo!

Aktivita pokracuje spole¢nou diskusi. Ugitel vybere 5 tvrzeni, ta olisluje a napise na tabuli. U kazdého tvrzeni
zaky vyzve, at se prihlasi ti, na které dany vyrok sedi. Z téch pak vybere dva jako zastupce diskusni skupiny.
Ostatni zaci se podle pocitu pfifadi k jednotlivym vyroklm, aby vzniklo celkem 5 skupin.

Z4ci nejdtive téma prodiskutuji v mensi skuping, v niz sdili svoje zkuSenosti a zazitky. Zajimava bude zkugenost

téch, jichZ se vyrok tyka, a naopak pohled téch, ktefi danou situaci nezazili. Spole¢né pak vytvofi kratké
doporuceni pro ostatni spoluzaky.

Aktivity do vyuky



Navrh 5 vybranych tvrzeni k diskusi:

¢ Nékolikrat denné bezmyglenkovité scrolluje na socialni siti.

Cas nudy (bez jakékoliv innosti) je dlezity pro zdravé fungovani mozku, pomaha rozvijet kreativitu,
podnécuje vznik novych pohledu.

¢ Porovnava se s lidmi na socialnich sitich.

Porovnavej se sama/sam se sebou - v disledku velkého mnozstvi podnétd, se kterymi se Ize

v tomto prostredi neustale porovnavat, mdze dojit ke snizeni sebevédomi, zkresleni sebehodnoceni
a k pocitu vyclenéni ze skupiny vrstevnika.

¢ Vi, co je to digitalni wellbeing.

Védomeé uzivani digitalnich technologii s ohledem na vlastni zivotni pohodu, fyzické i psychické
zdravi a celkovou spokojenost. Optimalné si rozvrhnout Cas straveny s technologiemi a védét,
proé, jak a kdy je vyuzivam.

¢ Pokousel se omezit éas straveny na socialnich sitich.
Zameéfit se na jiné aktivity, které mé v Zivoté tési. Na to, co mi jde, co mé naplfuje. Vyzkouset nové
aktivity od umélecké ¢innosti pres pohyb, praci na zahradé &i tviréi psani aZ tfeba po vareni.

* Vi, co je to digitalni stopa.

Digi stopa jen tak nezmizi. Cokoliv se vypusti do online prostoru — nazor, hlaska, fotka -, je prakticky
nemozné vzit zpét, i kdyZ to smaze$! Dobré je Fidit se pravidlem ,Babi¢ka“ — nezverejiiuj nic, co bys
neukéazal/a svoji babiéce.©

Reflexe a ukonéeni:

Na zavér ucitel vyzve zaky k hromadné diskusi. Jeden zastupce skupiny prezentuje hlavni myslenku
a doporuceni vztahujici se k danému tvrzeni. UCitel doporuceni dopini o svij pohled.

e e e _

Metodické poznamky: h
Velmi doporucujeme, aby se uditel aktivity Ucastnil spole¢né s Zaky. Hra Bingo je jednoduchy prostiedek
pro vzajemné uceni o digitalnich technologiich a socialnich sitich. U klasické loterie Bingo je cilem

zaplnéni jednoho Fadku tabulky. Vyplnéni celé tabulky v8ak zpravidla nezabere mnoho ¢asu a Zaci maji
alesport moznost pobyt ve hie déle a vic poznat svoje navyky a chovani na socialnich sitich. Otazek by
mélo byt vzdy o jednu méné, nez je pocet hracl. Pét tvrzeni k diskusi si ucitel mdze vybrat sam podle
aktualnosti problematiky ve t¥idé.

~ -_—-——
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Aktivita 3

E-sport academy

Cile:

Z4ci:

- si vyzkousi, co obnasi stat se e-sportovym hracem,

- se zamysli nad oblastmi zivotniho stylu, které se promitaji do hrani het,
- pojmenuji znaky problematického hrani her.

Anotace:

% Aktivita je inspirovana tréninkem profesionalnich hracd e-sportu. Soucasti hry je 5 stanovist, ktera
provéruji fyzickou, psychickou a mentalni kondici zakd. Skupiny se na jednotlivych stanovistich stfidaj
po uplynuti ¢asového limitu. P¥i hromadné diskusi Zaci pojmenuji dovednosti a znalosti, které Uspésni
hraci pocitacovych her musi mit. Sami si pak zhodnoti, kdo z nich by mél Sanci studovat na prestizni
e—sportové akademii.

Cas na pripravu:
25 minut

Doba trvani:
90 minut

Prostiedi:
télocvi¢na, venkovni prostredi

Pomiicky:

e cca 25x vytidténa pFiloha ,0brazek loZznice (pro kazdého Zéka jedna),
e 1x vytidtény ,list se sprdvnymi odpovédmi®,

e cca 25x vytidténa priloha ,Zdravy talif“ (pro kazdého Z&ka jedna),
e psaci potreby,

e 3x 1,5| PET lahve naplnéné vodou,

e provazek,

e tenkd mala svazkovaci gumicka,

5 malych dfevénych kostek (napf¥. 4x4 cm),

e 2 mériCe Casu na stanovisté ¢. 3,

e méri¢ Casu pro uditele,

e pistalka pro ucitele,

e dobrovolné: hudba — na podkres aktivity.
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Prilohy k vytisténi najdete na:

Provedeni:

V Uvodu hodiny ptivita ulitel zaky v e-sportové akademii. Vysvétli jim, Ze dnes misto klikani mysi potrénuji

a provéri dalsi dovednosti a znalosti, které gamefti pottebuji, aby jejich vykon ve hie byl co nejlepsi. Zaméfi se
konkrétné na fyzickou kondici, psychickou odolnost, kvalitni spanek, ale i na vyzivu a tymovou spolupraci.

To v8echno jsou dulezité aspekty e-sportu a nelze je prehlizet.

Z4ci se rozdéli do rovnomérnych 5 skupin a uditel jim predstavi stanovité.
Casové rozlozeni aktivity:
* 5 minut Uvod k tématu,
e 10 minut vysvétleni stanovist,

e 30 minut 5 aktivit (kaZda cca 5 minut),
® 45 minut diskuse.

Aktivity do vyuky



v Stanovisté &. 1 - POHYBOVA AKTIVITA

Z4ci vytvoli dvojice (trojice). Béhem 5 minut se st¥idaji v provadéni tzv. angli¢akd. Vzdy po deseti

opakovanich nastava vymeéna. Jeden poctivy angliéak obsahuje drep, klik, opétovny diep a vyskok.
of Stanovists &. 2 - SPANEK
Material: ,Obrazek loznice", psaci potteby.

Kazdy 74k si vezme vytistény obrazek, na kterém je loznice plna rliznych prvkd. Zaci oznadi deset véci,
o nichz si mysli, ze do loznice pred usinanim nepatfi nebo ze rusi plnohodnotny spanek. Nasledné

se zamysli, jak vecer vypada jejich vlastni pokoj a zda by mohli udélat néco pro to, aby se jim Iépe spalo.
Soucasti stanovisté je i list se spravnymi odpovédmi, kde si zaci mohou zkontrolovat, zda tipovali dobfte.
Navrh pak vyuziji pfi zavérecné diskusi.

Qy Stanoviété & 3 - PSYCHICKA ODOLNOST
Material: 3 PET 1,5! lahve s vodou, 2x méfi¢ ¢asu.

Na stanovi$ti jsou p¥ipravené 3 PET lahve naplnéné vodou. Zaci vytvoti dvojice (trojice). Ukolem jednoho
z nich je uchopit jednou rukou lahev za vi¢ko a zvednout ji do Urovné hrudniku (natazena paze a trup
sviraji pravy Uhel). V této pozici maji vydrzet co nejdéle, aniz by paze klesla. Druhy zak méfi Eas vydrze.
Svij ¢as si kazdy Zék zapamatuje. Nasledné se ve dvojici vymeéni.

Qf Stanoviété &. 4 - VYZIVA
Material: ,Obrazek zdravého talite®, psaci potteby.

Kazdy zak si vezme obrazek prazdného talite s popisem jednotlivych slozek potravy. Podle informaci
v textu zkusi navrhnout, jak by méla vypadat vyvazena snidané Skolaka. Navrh pak vyuziji
pti zavérecné diskusi.

o/ stanoviété &. 5 - SPOLUPRACE

Material: provazek, tenka svazkovaci gumicka, 5 malych dfevénych kostek.
Info pro uéitele: VVyroba pfenosného zafizeni — na tenkou gumic¢ku uvazat po obvodu 5 (podle velikosti
skupiny na stanovistich) provazk, zhruba metr dlouhych.

Ukolem skupiny je pomoci pfenosného zafizeni postupné dopravit pét kostek z bodu A do bodu B

a postavit z nich véz. Kazdy ¢len vezme do ruky jeden konec provazku. Smi se drzet jen za konec

a pouze jednou rukou. Vzajemnou spolupraci zaci uchopi kostku, pfrenesou ji a polozi na oznacené misto.
Dalsi kostku polozi na ni. Cilem je postavit spoleéné véz ze vSech péti kostek. Po ukonceni kostky vrati
na plvodni misto pro nasledujici skupinu.

Reflexe a ukonéeni:

Jakmile zaci projdou vSemi stanovisti, nasleduje spolec¢na diskuse. Ulitel se pta na dojmy z aktivity a navazuje

otazkami souvisejicimi s hranim po&itacovych (mobilnich, konzolovych) her a prevenci problematického hrani.
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Podpiirné otazky do diskuse:

¢ Jak se vam jednotliva stanovisté libila?

K hodnoceni mdzete vyuZit techniku teploméru — zvednuta ruka znamena libilo velmi (teplo),
ruka dole znamena nelibilo (zima).

Otazky ke zpétné vazbé a kratkou teorii k jednotlivym stanovistim najdete na:
www.zdravagenerace.cz/doskol/podklady

¢ Co véechno by mél aktivni hraé rozvijet kromé hernich dovednosti a znalosti?
Dalezita je fyzicka a psychicka kondice, ddraz je kladen na zivotospravu, kvalitni spanek, prevenci
onemocnéni. Dale na kritické mysleni, komunikaci, spolupraci, reakéni dobu, rychlé zpracovani
a tridéni ukold dle priorit, znalost angli¢tiny atd.

¢ Jaka jsou pozitiva hrani poéitacovych her?
Trénink postrehu, rozhodovani, soustiredéni, strategie, fizeni, spoluprace, procvi¢eni znalosti
angli¢tiny. Hra je prostfedkem k prekonavani prekazek, k regulaci vlastni nalady a uspokojeni
vy$sich potfeb (Uspéchu, sounéleZitosti apod.).

¢ Jaka jsou rizika hrani pocéita¢ovych her?

E-bezpedi. Riziko vzniku problematického hrani her. Riziko utraceni penéz — mikrotransakce za tzv.
loot boxy. Zhordeni kvality spanku. Riziko $patného vlivu na fyzické télo — narist hmotnosti, zkraceni
¢i ochablost svalll. Zvy$ené riziko pojidani tzv. junk food a nadmérného piti energetickych drinkd.

¢ Jak poznam, Ze je hrani her problematické?

Problém vznika v okamziku, kdy hrani her dlouhodobé (napf¥. pl roku) negativné ovliviiuje dalsi
aspekty Zivota, jakymi jsou spanek, koni¢ky, plnéni skolnich ¢&i jinych povinnosti, vztahy s okolim,
predevsim s rodidi, sourozenci a vrstevniky (hadky, Ihani). Hraé pravidelné nem(ize myslet na nic
jiného nez na hrani, hranim by chtél travit vic ¢asu a citi se Spatné, kdyz hrat nem(ze.

o Kolik lidi trpi zavislosti na hrani poéita¢ovych her?
HBSC studie o zdravi a zivotnim stylu dospivajicich uvadi, Ze problematickych hract ve véku
11-15 let je priblizné 8 %. Jiné studie fikaji, ze opravdu zavislych hracl jsou pfiblizné 2-3 %.

e Co miizu délat, kdyz citim, Ze mam problém?
Dalezité je se nékomu svérit, vyhledat odbornou radu a pomoc. Existuji rdzné online poradny,
kde se Ize diskrétné zeptat. Napfiklad web Neprohraj.se nebo specializovana online poradna
z 1. lékarské fakulty Univerzity Karlovy poradna.adiktologie.cz. Na kazdé skole by mél také pUsobit
skolni psycholog, ktery mlze poradit a nasmérovat.

e e e e

Metodické poznamky:
Doporucujeme precist zadani situaci dvakrat, aby se vSichni Zaci stihli vzit do dané situace. Je vhodné,
aby se ucitel v prabéhu aktivity zeptal na dlvody rozhodnuti kazdého Zaka alespori jednou.
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Aktivita 4, 5

Den pratelstvi

Cile:

Z4ci:

— definuji, jaké jsou znaky pratelstvi,

- pojmenuiji, jak o pratelstvi pecovat,

- vyzkouseji si téma pratelstvi kreativné zpracovat.

Anotace:

% Kreativni umélecka aktivita projektového charakteru. Sklada se ze tii Casti, které na sebe navazuiji.
V prvni ¢asti aktivity se zaci pomoci tematickych karet a brainstormingu naladi na téma pratelstvi.
Ve druhém bloku si vyzkouseji zachytit charakteristické rysy pratelstvi pomoci fotografie. V posledni,
tfeti 8asti spoledné naplanuji vystavu vlastnich fotografii na vybraném misté (vefejny prostor / kola /
t¥da apod.).

Cas na pripravu:
20 minut

135 minut - 3x45 minut

@ Doba trvani:

/\/\\ Prostiedi:
skolni ttida, venkovni prostor

/ Pomiicky:
e karty ctnosti (original) nebo 1x vytiténa pfiloha ,karty ctnosti”,
e 1x vytisténa priloha ,karti¢ky s charakteristickymi znaky pratelstvi,
e 1x kvalitni fotoaparat, stativ,
e mobilni telefony s kvalitnim fotakem,
e tabule/flipchart,
e dobrovolné: hudba — podkres pfi aktivité.

Prilohy k vytisténi najdete na:

Myslenka ke Dni pFatelstvi: Mezinarodni den pratelstvi Ize pojmout jako celoskolni projektové téma. \
Mezioborové propojeni se nabizi v deském jazyce (napt. basné a literarni dila, dopis pFiteli), angli¢ting ‘l
(napt. mezinarodni kamaradstvi), pfirodopise (napft. pratelstvi mezi zvitetem a &lovékem), chemii (napf. l
pratelstvi a chemické reakce v naSem mozku), hudebni vychové (napft. pisné oslavujici pratelstvi), télesné ',
vychové (napt. dGvérové a tymové aktivity, spoleény tanec) apod. V kazdém oboru se da aktivita realizovat |
formou projektového udeni. Zaci si mohou zvolit, na kterém projektu chtéji ve skupiné spolupracovat. !

Provedeni:

S blizicim se Dnem pratelstvi vysvétli ucitel zaklim zamér prace. Spole¢né budou pracovat na projektu,

kdy pomoci fotografie zachyti obraz pratelstvi a nasledné zorganizuji fotografickou vystavu na jednom

z vybranych mist — nap¥. Skola, knihovna, radnice, zdravotnické stfedisko, sokolovna apod. JiZ v této fazi
se ucitel s zaky mlze domluvit, kdy a kde by chtéli vystavu realizovat.
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Naladéni na téma - na zacatku aktivity se ucitel s Zaky posadi do kruhu. V kruhu na zemi jsou
rozloZzené karty s nazvy lidskych ctnosti a znaky pratelstvi. Kazdy zak si vybere jednu kartu,

kterd podle ného vystihuje to, jaky ma opravdovy ptitel &i pratelsky vztah byt (napf. upfimnost,
$tédrost, Sestnost, dlvéra, laskavost, ochota, trpélivost, porozuméni, legrace, dobrovolnost apod.).
Nasledné kartu predstavi a diskutuje se spoluzaky. Karty, které Zaci vybrali, se umisti doprostfed kruhu,
zbytek se odloZi bokem.

Brainstorming — vybrané karty slouZi jako voditko k nasledujicimu brainstormingu. Zaci navrhuiji, jaky
symbol & obrazek vystihuje lidské pouto pratelstvi (napt. laskavost — srdce/pohlazeni, pospolitost

- chyceni kolem ramen, rovnost - dva stejné naramky na ruce, dlvéra — Septani do ucha, ndpomocnost
— podani pomocné ruky apod.). U&itel ndpady zaznamendva na tabuli. Zaci se rozdéli do &ty¥élennych
skupin. Kazda skupina si vybere 1 az 2 napady z pfedchazejiciho brainstormingu a ty ve skupiné
zpracuje. Ucitel pro prehlednost zaznamena na tabuli, kdo si co vybral.

Kazda skupina ma za Ukol poridit dvé fotografie zachycujici obraz pratelstvi. Fotka by méla vzdy
vyjadrovat urcitou charakteristiku, znak ¢i lidskou ctnost typické pro pratelstvi. Faze fotografovani
je v rezii zakd. Ugitel zak&im pomaha a koordinuje zapdjéeni kvalitniho fotoaparatu. Zaci by méli

mit moznost k préaci vyuZit rlzna prostfedi — venkovni, budovu skoly, ale i riizné pomdcky a rekvizity.

Reflexe - po ukondeni fotografovani se Zaci vrati do pocatecniho kruhu a ucitel mdze zahajit diskusi.

|7
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Podpiirné otazky do diskuse:

e Dokazali byste popsat, jakou kdo mél ve vasem tymu roli?

e Jak mUZeme pecovat o pratelstvi? Co jste v posledni dobé udélali pro to, abyste méli s lidmi kolem
sebe hezky vztah?

e Zakladem dobrého pratelstvi je dobrovolnost a rovnost. Jak byste to vysvétlili?

e Jaky vnimate rozdil mezi virtualnim a osobnim pratelstvim?

e Co byste poradili ¢lovéku, ktery se chce s nékym skamaradit, ale nevi, jak na to?

3. P¥iprava vystavy (1x45 minut)

Ucitel s Zaky vytvoFi seznam krokd, které je potfeba zajistit
k realizaci vystavy. Nasledné se zaci rozdéli do trojic.
Kazda skupina zodpovida za jeden vybrany Ukol.

Inspirace k planovani:

- Uprava a tisk fotek,

— domluveni mista a terminu vystavy,

— technické a umélecké navrzeni instalace,

- rozpocet,

- propagace,

- realna instalace fotek a materialu na miste,
- zajisténi prabéhu vystavy.

Metodické poznamky: \
K projektu je pfipadné vhodné prizvat technicky zdatného ucitele, ktery dokaze zakdm pomoci

se samotnym focenim, Upravou a tiskem fotografii. V pfipadé mezioborového propojeni Ize k vystavé
pfidat prvky z Ceského jazyka (basné, citaty), hudebni vychovy (pisné&), medialni vychovy (interaktivni
prvky QR kodu) apod. Aktivitu je mozné rozdélit do t¥i samostatnych vyucovacich hodin. V tom p¥ipadé
si mohou 7aci pfinést na foceni i vlastni material z domova.

—— — e —
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Aktivita 6

Co ma rado moje télo

Cile:

Z4ci:

- si plné uvédomi jednotlivé ¢asti téla,

- se zamysli nad vécmi, které maiji radi,

- se seznami technikami, které pomahaji v napojeni na vlastni télo.

Anotace:

% Zklidnujici aktivita, pfi niz si Zaci cilené uvédomuji jednotlivé ¢asti svého téla, coz ptispiva k digitalnimu
wellbeingu (neztracet kontakt se svym télem). Soudésti je také sebepoznavaci technika, kterad propojuje
oblasti téla s tim, co ma konkrétni zak rad. Na zakladé tohoto prozitku si zaci zapisi vlastni pocity
a poznatky. Na zavér se seznami s dalsimi moznostmi, jak byt vice v kontaktu se svym télem.

Cas na pripravu:
5 minut

Doba trvani:
45 minut

Prostiedi:
Skolni tfida, télocvicna

Pomiicky:

e cca 25x vytidténa pFiloha ,Co méa rado moje télo”“ (pro kazdého Z4ka jedna),

e psaci potreby,

o text k vedeni zklidriujiciho cvieni (viz nize),

e zvonkohra koshi (jiny relaxadni hudebni nastroj, pfipadné jemna hudba na uvolnéni),
e karimatky/deky/koberec na lehnuti.

> >0 0

Prilohy k vytisténi najdete na:

Provedeni:

Hodinu uditel zahdji hrou na zvonkohru (nebo jiny relaxadni nastroj). M(ize obejit Zaky a kazdému kratce rozhoupat
zvonkohru nad hlavou. Zmini se o dllezitosti vnimani vlastniho téla a funkci relaxace.

Nyni ucitel vyzve Zaky, aby si lehli na pfipravené podlozky tak, aby mél kazdy kolem sebe dostatek mista.

Pokud by si nékdo nechtél lehnout, je mozné nechat zaka sedét s opfenymi zady o zed. Nasleduje kratké

(cca 15minutové) cvideni. Zaci prochazeji jednotlivé &asti téla a zamysleji se nad tim, co ktera z nich ma nebo déla
rada. Na pozadi mluveného slova mdze znit zvuk zvonkohry, popt. byt pusténa klidna hudba podporujici uvolnéni.

=4
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Text pro vedeni zklidrujiciho cviéeni:

PohodIné si lehni nebo se posad tak, aby ti bylo pFijemné a mohl jsi uvolnit celé télo. Zkus si uvédomit,
jak se tvoje télo dotykd zemé. Jak se ti leZi, jestli neni potfeba jesté néco zménit (pokrdit nohy, podloZit
hlavu apod.). Pomaliku se z tohoto nového mista rozhlédni po mistnosti, podivej se vedle sebe

(vpravo i vlevo), podivej se na strop a smérem k nohdm. Zavfi oéi a tfikrdt se zhluboka nadechni

a zase vydechni. Pokus se zklidnit svou mysl a vSechno, co té ted napadd, nech odejit. Pfenes
pozornost ke svému télu.

Nyni si zkus pfedstavit, Ze se vyddvds na prizkum tvého vnitfniho svéta. Pomysina baterka, kterou
drzis v ruce, ti pomiZe toto misto prozkoumat, vice z néj vidét. Jako prvni se podivej do oblasti tvych
nohou/chodidel. NejdFiv pojd prozkoumat pravou nohu: posvit si na své prsty, ndrt i kotnik, pak pomalu
pfesuri pozornost k levé noze. Nespéchej, dej si na ¢as. Zkus se zamyslet, kolik toho s tebou tvoje
nohy uZ nachodily. Na jaké zajimavé misto by ses jednou rdd podival? Postupuj ve zkoumani téla ddl,
nyni si posvit na oblast kolen. Kdyby mohla mit kolena uvnitf néjakou barvu, jakd by to byla? Jakou
barvu v Zivoté mas rad? Nyni postup ddl pfes stehna a pdnev az do oblasti bficha. Klidné si tam poloZ
ruku a pohlad ho. Zamér pozornost na svdj Zaludek. Je tam klid, nebo citis hlad? Jaké jidlo rad jis?

Je to néco studeného, nebo naopak teplého? Zkus si Fict, zda je jidlo, které mds rdd, zdravé a tvému
télu prospésné. Kousek od bficha lezi srdce, pojd’ projit i touto oblasti. Vnimds, Ze bije klidné,

nebo naopak rychle? Zkus se ted zhluboka nadechnout a vydechnout do svého hrudniku. K éemu
nebo ke komu ve svém Zivoté citi§ lasku? Dejte si cas a zamysli se. Pojd’ prozkoumat i oblast ramen

a lopatek. Je v tvém Zivoté néco, o cem bys fekl, Ze ti leZi na ramenou? Néco, z éeho mas strach?
Pokud néco takového je, zkus to ze svych ramen jemné setfepat. Pojdme se podivat ddl, na ruce.

Svit baterkou pomalu od ramen pres paze, lokty, pfedlokti az na dlané. Zkus si uvédomit, zda je mds
teplé, nebo studené. Co tvoje ruce, co rady délaji? Pisou? Kresli? Hraji na hudebni ndstroj?

V nasem prizkumu téla se pomalic¢ku blizime ke konci: na zdvér ndas ¢ekd oblast hlavy. Pojd’ si ji
dikladné prohlédnout, prozkoumat, co vsechno tam objevis. Nejdfiv se na chvili zastav u Ust. Pojdme
se ted' vSichni usmdt. Je néco, o éem rdd v Zivoté mluvi§? S kym si nejlépe popovidds, zasméjes se?
KdyzZ si ted uvédomis svoje oci, mizes s nimi jemné zakrouZit. Na co se rddy divaji? A tvoje usi?

Co rddy poslouchaji? Maji tvoje usi rady hudbu, nebo naopak ticho? Pomalu pfesuri pozornost k nosu.
Je néjakd viiné, kterou mas rad? Pripadné smrad, ktery nesneses? Od nosu ted sko& na své &elo,
poloZ si na néj ruku a zkus si vybavit, o éem rdad pFemyslis. Posledni, kam si na cesté posvitime,

jsou viasy. Tam se ukryvaji sny a pfdni. Co je tviij sen? Co by sis v Zivoté pFdl?

Zkus jesté chvilicku zdstat uvnitf svého téla, uvédom si svij dech, zhluboka se nadechni a vydechni.
Pomali¢ku otvirej oc¢i. Znovu se podivej po mistnosti, podivej se okolo sebe a zkus se o¢ima pomalu
propojit s ostatnimi. Z lehu vstdvej pres pravy bok.

Po ukond&eni cvideni rozda uditel Zakim obrazek ,Co mé rado moje té&lo“. Zde si kazdy mlze napsat vlastni
pocity a poznatky z cestovani po téle.

Reflexe a ukonéeni:

Po skonéeni zklidfujiciho cvieni se uditel zeptd, jak se zaci citili béhem putovani télem a co nového se o sobé
dozvédéli. Spolecné se zkusi zamyslet, jaka dalsi cviceni ndm pomahaji zlstat v kontaktu s viastnim télem.

| Metodické poznamky:

I Cviceni by se mélo odehravat v klidném prostredi, kde nebudete nikym ruseni. Text si doporucujeme

: vyzkou$et predem. Ctéte velmi pomalu, s astymi pauzami, aby méli Zaci prostor k premysleni. Je nutné
I zvazit vhodnost aktivity pro konkrétni t¥idu, jelikoz je nutné zklidnéni vSech pritomnych. Pro mladsi déti
: je mozné vynechat nékteré Casti téla a udélat cviceni kratsi.
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Prezentovana klicova zjisténi vychazeji z vysledkl mezinarodni vyzkumné studie HBSC,
ktera je v Ceské republice uskuteériovana ve &ty¥letych intervalech jiz od roku 1994.
V soucasné dobé ji zajiStuje Univerzita Palackého v Olomouci. Do posledniho vyzkumu
v roce 2022 se zapojilo vice nez 14 500 zakl ze vsech typl Skol a nap¥i¢ regiony
Ceské republiky véetné hlavniho mésta Prahy.

Doporuceni formulovana v tomto materialu navazuji na zjisténi této dlouhodobé studie
a vychazeji z aktuélnich informaci a trend( popisovanych Svétovou zdravotnickou organizaci (WHO),
Statnim zdravotnim Ustavem, Ministerstvem zdravotnictvi CR, Ministerstvem &kolstvi, mladeze
a télovychovy CR, ale i z odbornych projektd, jako je nap¥. E-bezpedi, Jeden svét na $kolach
(JSNS) a Slow Tech Institute.

Text byl odborné konzultovan s Mgr. Michaelou Slussareff, Ph.D. Tipy a vyukové aktivity
byly vytvofeny tymem Zdravé generace s ohledem na zvefejnéna zjisténi a doporuceni pro kazdé
sledované téma. V pilotni fazi byly tyto materialy konzultovany s uciteli a fediteli vybranych
zékladnich $kol v CR. Splfuji vybrané pozadavky ramcovych vzdélavacich program(
zakladnich &kol, konkrétné ve vzdélavaci oblasti Clovék a zdravi, a mohou se tak stat
vhodnym a vitanym roz§ifenim standardni vyuky na zakladnich Skolach
a nizsich stupnich viceletych gymnazii.
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Na tomto materialu pracoval tym vyzkumniki a odbornych pracovnikii projektu
Zdrava generace z Univerzity Palackého v Olomouci. Cleny tymu, ktefi se na jeho
vzniku podileli, najdete na webové strance www.zdravagenerace.cz/tym
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