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Pomeér online a offline sveta:
Vyzvy pro deti, rodice a skolu
Jak naucit deti spravne zachazet s technologiemi, resit problémy spjate
s online svétem a zaroven se orientovat a uspét v offline svete?

Jak propojit oba svety, aby offline svet nebyl v nevyhodeé?

Cas v online vs. offline svété:

= Online aktivity jsou snadné a dostupné (jedno kliknuti), zatimco offline svét vyzaduje usili
a praci.

VR4

= (Qdlisné kompetence jsou potrebné pro oba svéty.

Online a digitalni zavislost:
= VzrUstajici riziko u déti kvuli snadnému pristupu a nedostatku offline aktivit.



Specifika digitalni zavislosti u deti a

dospivajicich
Které potreby jsou uspokojovany prostrednictvim digitalnich technologii a svéta online?
Budeme volit tu snadneéjsi cestu nebo tu slozitejsi? ‘
Détstvi a dospivani: =
P AT

LASKA, SOUNALEZITOST

= Nezralost mozkovych center (motivace, vlle, pamét, emoce). .
= Posunutée motivacni schéma - vetsi sklon k volbé snadngjSich cest. ,,

Dopamin a motivace:

= Dopamin motivuje k dosazeni cile.

= Dnes je snadny pristup k objektum odmény (napf. jidlo, hry) bez nutnosti velkého Usili.

= ZneuZivani muze vést k dopaminovému deficitu - psychické stradani (Lembke, 2022).
Zavislosti:

= Biologicky zaklad: dysfunkce dopaminergnich drah v mozku.
= Psychologicky projev: extremni soustfedeni na jednu aktivitu, ostatni jsou zanedbany.
= VySSi nachylnost k uzkosti, depresim, stresu - lide hledaji néco, co je zklidni (Blinka, 2024).

Zdroje: Lembke (2022), Blinka (2024)



Uzivani digi technologii mezi detmi a
mladistvymi
Studie ESPAD (2019) (vek 16 let)

® Denné na socialnich sitich: 74 % studentU.

" Problematické uzivani socialnich siti (Skala SMDS): 34 % studentU (25 % chlapcu a 43 %
divek).

" Problematické hrani digitalnich her (Skdla IGD): 13 % studentl (22 % chlapcU a 4 % divek).

UPOL (2021) (véek 15-19 let)
" Rizikové hrani digitalnich her (4+ hodin/vSedni den): 9 % studentu.
® Rizikové uzivani socialnich siti (4+ hodin/vSedni den): 22 % studentd.

Health Behaviour in School-aged Children (2021/2022) (vek 11-15 let)

" Hrani digitalnich her kazdy den: 48 % chlapcu a 16 % divek.

" Problematické hrani digitalnich her (Skdla IGD): 13 % chlapcu a 5 % divek.

" Problematické uzivani socialnich siti (Skala SMDS): 5-7 % chlapcu a 7-13 % divek; ve véku 11
let 10 % déti.

" Divky: Castéji problémové pouzZivani socialnich médii.

® Chlapci: castéji hraji hry, vyssi riziko vzniku zavislosti na digitalnich hrach



Rizikovych uzivatelu socialnich siti pribyva ve vsech
vekovych kategoriich
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Digitalni zavislost a gaming disorder

Digitalni zavislost:
=  Kompulzivni uzivani digitalnich technologii, pokracuje navzdory negativnim
dasledkdm.
= Zahrnuje: naduzivani pocitact, mobild, internetu, socialnich siti, digitalnich her,
online nakupovani...

Priznaky digitalni zavislosti:

Zmeny nalad

Zvysovani tolerance

Symptomy z odnéti, relaps

PokraCovani v chovani navzdory negativnim dusledkdm

Gaming disorder (MKN-11):
= ZhorSena kontrola nad hranim
= Uprednostnovani hrani pred jinymi zajmy
= PokracCovaniv hranii pres negativni dopady

Zdroje: World Health Organization (2019), Zprdva o digitdlnich zdvislostech v CR (2024), American Psychiatric Association (2013).



Internet Gaming Disorder Scale (I1GD)

Vychazi z diagnostickych kriterii DSM-5 pro internetovou herni poruchu.

Obsahuje devét polozek, které se zameruji na priznaky zavislosti na hrach. Mezi ne patri:

Spanek [ Konicky [l Pracesskola [l Jidlo
B Cas online

= Ztrata kontroly nad hranim.

= Rostouci potreba hrat vice.

= Zanedbavani zajmu a povinnosti.

= Lhani o mnozstvi hrani.

= Pouzivani her k Uniku z problémd.

= Hraniipres negativni dopady.

= Ohrozeni vztahu Ci kariéry.

= Zavislostni symptomy pfi nemoznosti hrat.
= Pokracovani hrani navzdory problémudm.

Pét nebo vice pozitivnhich odpovedi znamena riziko problémoveho hrani.



Probléemové hrani neni totéz co
zavislost.

,Kolik hodin stravim hranim, neni primym
indikatorem  zavislosti. Kazdy mame
trochu jiné mnozstvi casu k dispozici. Ale
dvanact procent déti podle studie stravi
nad pocitacovymi hrami kazdy den
minimalné Ctyri hodiny. Skoro pét procent
déti osm hodin. To je naprosto
neuveéritelna naloz casu. Nemusi to ani byt
zavislost, ale néco to ukazuje. A je pravda,
Ze kdyz budu spoustu hodin hrat,
prichazim v zivote o radu prilezitosti.”
(Blinka, 2024)

) Pl"oblérny se
Soustiedeanim

Jsou pocitacové hry nezdravé? (Mikuluszko, 2019)



Pozitivni dopady hrani digitalnich her

Kognitivni vyhody a lepSi dovednosti:

= Hry kognitivné-behavioralniho charakteru pomahaji pfi intervencich u rlznych
poruch; ak¢ni hry rozvijeji prostorovou orientaci (Granicovd et al., 2014).

= Hraci akcnich her maiji lepsi pozornost a dokazou délat vice spravnych rozhodnuti
za kratSi Cas (Green & Bevalier, 2003).

= Hraci umi plnit vice ukolt najednou, rozviji vizualni inteligenci, rychleji vstfebavaiji
informace, lepsi znamky z AJ a exaktnich ved mikoluzsko, 2019).

Pozitivni dopady na Zivot:

= Uspéch, odreagovani, vztahy, rozvoj znalosti a dovednosti (suchd et al., 2018; Kvétori et al,
2020).

ALE: Zlepsovani dovednosti v hrach casto obtizné prenositelné do realného svéta.

Nadmerny cas online snizuje €as pro rozvoj realnych dovednosti, tzv. life skills (Cablovd
in Miovsky).



Zdravotni a socialni dopady v souvislosti
s naduzivanim digitalnich technologii

Primé dopady:

= Naruseni denniho rytmu.

= Zanedbavani hygieny, jidla, spanku.

= Unava, bolesti hlavy, o, zad, zhorsend orientace v ¢ase.
= QvlivAuje Cas s rodinou a pripravu do skoly.

Dlouhodobé dopady:

= Pokles fyzicke aktivity, obezita.
= Omezeni socialnich kontaktu mimo online prostfedi, ztrata pratel.
= Konflikty ve vztazich, zanedbavani volnocasovych aktivit, problémy ve Skole Ci praci.

o\ /

Cast@j3i vyskyt Uzkosti, ADHD, deprese, agresivita, sebevrazedné myslenky, ndvykové
latky.

Zdroj: Zprdva o digitdlnich zdvislostech v CR, 2024



Brainstorming

Jak by mél vypadat dovednostne/kompetencne orientovany program VPP zaméreny na
prevenci vzniku/rozvoje digitalni zavislosti?

= Informovani o rizicich a o postupech, pfi setkani s nebezpecnym nebo nevhodnym
obsahem.

U témat spjatych s online svétem zarazujeme prvky Harm reduction.
» (Kybersikana, Internetem bezpecné)

Jde o téma specifické nelatkové zavislosti. Copingoveé strategie
» (Cas online, Netolismus, S mobilem v pohodé, Uvod do zdvislosti)

Je vhodné pri tvorbé programu oddélit socialni sité od hrani digitalnich her/plus dalsi
témata?

Jakou formou?



Jaka je cesta ven?

Je dulezité smérovat k urcitému rozumnému vybalancovanému pouZivani digitdlnich
technologii, ne k zakazim Ci naopak bezbrehé volnosti. (Blinka, 2024)

Doporuceni Néemeckého herniho radce:

. Kontrola herniho casu a aktivit.

=  Dodrzovat veékovou hranici her.

=  Podpora jinych zajmU a konicka.

=  Nastavenivekovych hranic pro herni
cas.

=  Rodice jako vzor v digitalnim svete.

=  Face to face kamaradstvi.

=  Spolecny cas s rodinou a jinymi
aktivitami.

=  Zazit uspéch v prirozeném prostredi.

Specifické dovednosti pro ohrozené hrace

dle Vondrackové (20715):

= |dentifikace maladaptivnich
myslenek.

=  Zvladani stresu, emoci, snizovani
agresivity.

=  Rozvojinterpersonalnich a
komunikacnich dovednosti.

= Udrzovanidenniho rezimu a
vyvazenych aktivit.

zdroj: Sucha et al. (2018)
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Dekujeme za pozornost!
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