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NAZORY SPOTLIGHT KULTURA LIFESTYLE SPECIALY

Digitalni zavislost

Digitalni zavislost hrozi ptl milionu
dospélych. Zhorsuje spanek, zdravi i
vztahy

Ohrozuje celkové zdravi:

@

Zavislost na mobilnich telefonech, socialnich sitich ¢i online

. 7
TO ) C O VI d I m e . hrani hrozi v Cesku podle odbornych odhadi 445 tisictim lidi nad

15 let. Zhruba u 125 tisic z nich je pak riziko vysoké. Vyplyva to ze

zpravy o digitalnich zavislostech za letosni rok, kterou v utery

N a ru é e n Il p OZO rn O St i ) S p al n ku ) schvalila vladni rada pro koordinaci politiky v oblasti zavislosti.
drzeni téla. Naruseni vztahu, prace.
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AWARENESS OF PEGI SYMBOLS (aLL onLINE RESPONDENTS)
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Aware of PEGI age rating symbols

Euro Average: 51%
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Aware of PEGI content symbols

Euro Average: 33%
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Znaji cesti rodice PEGI?

Jsme suverénné posledni: jen 28% rodici!
PEGI hodnoceni obsahu pomoci ikon: 16% rodica.
Informovanost o tom, Ze zde takovy poradni prvek existuje, je skutecné tristni.

Neprekvapivé tedy je i to, ze jsme posledni i v poméru nazorq, ze by PEGI mélo
byt zavedeno pro mobilni aplikace a socialni hry.

Du$an Benza, prezident Asociace herniho priimyslu CR a SR k tomu fika:
,Vysledky priizkumu v oblasti vyuzivani PEGI hodnoceni v CR jsou alarmuijici.”



Digitalni demence

Poruchy v poznavani a snizeni
mentalnich schopnosti.
Naduzivani pocitact, tabletq,
chytrych mobily, televize.

Poprvé se popisuje v roce 2007 u
jihokorejskych programatoru.

Dnes jiz poznatky o celé radé poruch
(télesné, dusevni, socialni).

DIGITAL DIMENTIA

IS A TERM COINED BY NEUROSCIENTIST MANFRED SPITZER

TO DESCRIBE AN OVERUSE OF DIGITAL TECHNOLOGY RESULTING IN THE BREAKDOWN OF COGNITIVE ABILITIES.
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SIGNS IN TEENAGERS/ADULTS

* SLOUCHED POSTURE

* DEVELOPMENTAL DELAYS

* SHORT-TERM MEMORY LOSS
* SOCIAL SECLUSION

* LACK OF MOVEMENT

* ANXIETY * LACK OF MOTIVATION

* DEPRESSION * ANXIETY AND DEPRESSION

* ANGER * FORGETFULNESS

* BALANCE DISORDERS * ANGER FOR NO APPARENT REASON

* UNCOORDINATED MOVEMENT PATTERNS * UNCOORDINATED MOVEMENT PATTERNS

SIGNS INKIDS

* FLEXOR DOMINANT POSTURE

* DEVELOPMENTAL DELAYS

* INABILITY TO REMEMBER NUMBER PATTERNS OR
DIRECTIONS

* SOCIAL SECLUSION

SPITZER PROPOSES THAT SHORT-TERM MEMORY PATHWAYS WILL START TO DETERIORATE IF WE OVERUSE
TECHNOLOGY. HEAVY USERS ARE MORE LIKELY TO OVERDEVELOP THEIR LEFT SIDE OF THE BRAIN, LEAVING THEIR
RIGHT SIDE OF THE BRAIN UNDERDEVELOPED WHICH IN THE LONG TERM, CAN LEAD TO DEMENTIA. SPITZER'S
RESEARCH SHOWS THAT BETWEEN 15 AND 18 SHOULD BE THE MINIMUM AGE FOR MEDIA CONSUMPTION.

(Paldesk) (5 OMEGA | WE @ CUSTOMER SERVICE


https://cs.wikipedia.org/wiki/Digit%C3%A1ln%C3%AD_demence
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Vedet znamena delat to

Dusevni odolnost
Mindfulness - “vSimavost”

Cinnosti s détmi

'|2 Mindfulness Exercises

Mindful Walking

B\ Breathing Meditation sitting
‘ Meditation
Body Scan
Practice
Gratitude
List
Mindful
Eating e G =
Yoga
< "' ‘
Dance Music
A Little Meditation
Shaking Connect To
Meditation |7 Your Senses

Mindful
Intention Setting

G TRIFECTA



Dekuji za pozornost



Mgr. Tereza Pichova

metodik prevence

pichova.tereza@zsvorlina.cz
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KDE HLEDAT POMOC V PRIPADE PSYCHICKYCH PROBLEMU

e Linka prvni psychické pomoci 116 123

(od 18 let)
e Linka bezpeci 116 111 ﬂ
e Linka pro $kolu a rodinu 116 000 SS3ESS

(pro dospélé, kteri maji starost o dite)
e https:/nevypustdusi.cz/kde-hledat-pomoc/

e linky jsou vetsinou zdarma, nonstop, anonymni

e socilalni site - velké riziko


https://nevypustdusi.cz/kde-hledat-pomoc/
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Q‘*:) Nepanikaf < Deprese = Co mi mize pomoci

Ahoj, jak se dnes citis? ] Co mi miize pomoci

CIOICIOLD

Super Dobie Nicmoc  Smutné  Mizerné

Planovani aktivit

S éim mizeme pomoci?

Co mé pot&silo Sportu;j.
Vezmi si kolo a udélej si
palhodinovou vyjizdku.

Moje uspéchy

Uzkost a panika

5

Myslenky na
Chci si ublizit sebevrazdu

1 [z

Poruchy pfijmu
potravy Mé zaznamy

& @ = & @

Zaznamy Kontakty Nastaveni Zaznamy Kontakty Nastaveni
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& Co mi miZe pomoci

Medituj.

PohodIné se posad, zavii o¢i a
zhluboka se parkrat nadechni. Poté
nech myslenky volné plynout.

< Predchozi

1536 ® o =R,

e

Co mi mize pomoci

Zmackej papir.

1536 A% ® © =R 59%=
< Moje tispéchy
Zde si mohu napsat pochvalu za to, co se mi

povedlo:

Zvladl/a jsem si zacvicit
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& Dechova cviceni

C- Dechové cviéeni |
; - Dechové cviéeni Il
| Dechové cviéeni lll
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Chci si ublizit

Co mi miize pomoci

Co mi pomohlo

Zachranny plan

Jak dlouho to zvladém

Dechova cviéeni

@] &

Zaznamy Kontakty

@

Nastaveni

1536 A% ® o o =R,

é

Co mi miZe pomoci

Napis kamaradovi.

Zeptej se ho, jak se ma.
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& Co mi miZe pomoci < Co mi miZze pomoci & Co mi miZe pomoci

Promluvsis
Vezmi si ¢ervenou (8kolnim)
fixu a malyj si po psychologem/

Projed se na kole nebo si béz ruce. terapeutem
zabéhat. a

Zacvié si.

Domluvte si schlizku v nejkrat$im
terminu.
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< Poruchy prijmu potravy < Zachranny plan

Ve chvili, kdy se citis lépe, si mzes vyplnit svdj
osobni zachranny plan, ktery budes mit vzdy po

ruce. V tézkych chvilich Ti mdze pomoci.

Pro¢ to chci zvladnout?

Ukoly

Ukazky jidelnigku

Co pred tim jesté vyzkousim?

Odvedeni pozornosti

Kvali komu to chei zvladnout?

Kontakty na pomoc

Komu se ozvu?
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Kontakty na pomoc

(‘D)) Krizové zpréva =

Telefon

Krizova centra

Vysokoskolské poradny

Moje kontakty

Online terapie

E-mailova poradna

Kontakty

1539 MO & » oA R.059%a
& Krizova centra

Kratkodoba péce, kdyz se ocitnes v situaci, kterou
nejsi schopny/a zvladnout sém/a.

www.vfn.cz

Krizové centrum RIAPS
NONSTOP

Cheléického 39, 130 Praha 3
222 586 768
riaps@csspraha.cz
www.csspraha.cz

Détské krizové centrum

Ut, st, Ct: 16:00 - 18:00

Cilkova 796/7, 142 00 Praha 12 - Kamyk
241480 511, 777 664 672
problem@ditekrize.cz
ambulance@ditekrize.cz

www.ditekrize.cz

Dam Pfemysla Pittra pro déti -
krizova pomoc

Po 09:00-16:00, Ut 12:30-16:00, St
12:00-17:00, €t 12:00-16:00, konzultace
bez pfedchozi domluvy kazdé pondéli
13:00-16:00

Karlovarska 337/18 161 00 Praha 6 —
Ruzyné
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& Telefon & Telefon

NONSTOP

731197 477

"), Linka bezpeéi
((D)) Nonstop zdarma —

608 902 410
Linka psychické
pomoci

Nonstop zdarma Linka pro rodinu a

skolu 116 000

Nonstop zdarma
Modra linka

Nonstop

Prazska linka
davéry 222 580 697
Nonstop

731197 477

608 902 410
Linka divéry Détského
krizového centra

Linka pro rodinu a Nonstop
Skolu 116 000

Nonstop zdarma
Telefon 241484149

Prazska linka
davéry 222 580 697
Nonstop

Mobil 777715 215

E] Linka Anabell (poruchy pfijmu

otrav;
Linka dlvéry Détského B y)
krizového centra
Nonstop

Po 8—16 hod.
Ut 10—18 hod. 774 467 293
St—pa 8—16 hod.
Telefon 241484149




Dekuji za pozornost



Nastaveni rodicovske
kontroly

Konzultace po dohodé:


mailto:fejfm@volny.cz

Systemy rodicovske kontroly

e Google Android - Family link
e Microsoft Windows - Family Safety
e Apple iPhone - Screen time

Moznost rodiCovske kontroly je v techto systemech
zdarma v ramci ceny uzivatelske licence.
Maji velmi dobrou uroven.
Neni treba dokupovat dalSi software.



Co lze kontrolovat

cas straveny u obrazovky - celkove nebo s urcitou aplikaci,
napriklad hry s omezenim, skolni aplikace bez

omezeni

hodnoceni instalované hry - PEGI

(Pan European Game Information)

pokud hra vyzaduje platbu - pred nakupem nebo v ramci
hry

cas spanku - hodiny denniho pouzivani

celkovy straveny cas - denni nebo tydenni statistiky



Prerekvizity - co predchazi spusteni kontroly

e dohoda o pouzivani technologii
v rodine (s ditéetem)

o kolik Casu denne, doba
spanku / nevyrusovani, rezim
pouzivani

o détsky udet

e resetovany/Cisty mobil nebo pc

e pouzivat stejny model pouzivani
na vsech zarizenich doma, v
souladu s dohodou



https://digideti.cz/rodinna-dohoda/

Dohoda s dirazem na ¢as u obrazovky

MnoZstvi Casu, jeZ je dobré trévit s technologiemi, musite objevit sami. Nékde staci détem pdal
hodiny na obrazovce tydné, v jinych nestaci dvé hodiny denné. Je to zcela individudlni a neexistuji
74dna obecné dana disla. Uvedené hodnoty jsou spiSe pro mladsi déti ve

véku cca. 7 - 10 let. Znéni vSech bodl mize byt i zcela jiné.

1. Madma a tata znaji viechna vase pristupova hesla a kdykoli se mohou podivat do tvého
telefonu, ale musi o tom predem fict.

2. Chces-li si stahnout novou aplikaci nebo nainstalovat novou hru, vzdy se s nimi poradis.

3. Déje-li se cokoli divného, zneklidriujiciho ¢i nepfijemného, klidné jim to ukazes a
proberes to s nimi. VSichni védi a souhlasi s tim, Ze k chybam a omylim muZe na siti dojit.
Tresty za chybné chovani v kyberprostoru jsou v nasi rodiné tedy nemyslitelné. Radéji se
spolu bavime a neradi trestdme a jsme trestani. Vina je pocit, ktery lze vzdy zazehnat.

4. S kyberprostorem (telefonem, tabletem ¢i pocitacem) si mlzZete hrat dohromady
maximalné 45 minut denné. O vikendu smite hrat 90 minut, mate-li na G¢té dostatek
volného casu. Vikendové minuty navic se odecitaji z Gctu.

5. Hrani s telefonem neni mozné béhem ranniho vstavani, u jidla a po 20. hodiné. Nesmi
se hrat na zachodé, v koupelné a v posteli. Pfi poruseni se odecitd 30 minut z Gctu.

6. Neni-li ¢as za den vycerpan, prebytecné minuty se ukladaji na Gcet. Pfesahnou-li
nastradané minuty 5 hodin, Ize se zeptat, zda-li by neslo vikendovy ¢as protahnout z 90
minut na 2 hodiny.

7. Pri porudeni dohodnutych ¢asovych limith se z G¢tu odecita dvojnasobek pretazeného
¢asu. Tedy: pretdhnete-li ¢as s obrazovkou o pil hodiny, odeéit4 se hodina. Cas si kazdy
hlida sam. Klesne-li i¢et pod -5 hodin, znamena to dva tydny bez hrani (véetné koukani,
jak si hraje ten druhy).

8. Tata slibuje, Ze nebude po prichodu z préce na svém telefonu, ale bude si s ndmi hrit.
Bude-li potfebovat pracovat, musi nam to vysvétlit a zeptat se nas. Mizeme to nedovolit.



http://digideti.cz

Instalace Google Family link

Rodic¢ a dité musi mit kazdy svij Google ucet.

d

Idealni scénar je zapnout kontrolu pri instalaci mobilu nebo
lze zapnout na jakémkoliv uctu, ktery jiz je v mobilu
registrovan.

Family Link

familylink.qgooagle.com

Nastaveni kontroly zacina tim, ze se vytvori detsky Google
ucet, kde se nastavi vék ditéte a prifazeni k Google uctu
dospélého. Détsky ucet se bere do 13ti let.

V ramci vytvoreni détského uctu si rodi¢ nastavi omezeni
socialnich siti, obsahu YouTube, atd.

Zdroj: Jak na Google Play nastavit rodicovskou kontrolu



https://support.google.com/families/answer/1075738?sjid=4863667848200482735-EU#zippy=%2Cu-%C4%8Dlen%C5%AF-rodiny-kte%C5%99%C3%AD-si-spravuj%C3%AD-%C3%BA%C4%8Det-sami%2Cu-%C4%8Dlen%C5%AF-rodiny-jejich%C5%BE-%C3%BA%C4%8Det-je-spravov%C3%A1n-ve-slu%C5%BEb%C4%9B-family-link%2Cmoje-p%C5%99edplatn%C3%A9-bylo-zru%C5%A1eno
http://familylink.google.com

Ovladani Google Family link

e Dité zada o instalaci hry / aplikace a rodi¢ schvaluje,

rozhoduje se na zakladé méritka vhodnosti PEGI.

www.pegi.info www.pegi.info www.pegi.info www.pegi.info www.pegi.info
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NASILI VULGARNI MLUVA STRACH SEX DROGY DISKRIMINACE IN-GAME NAKUP

Zdroj: PEGI rating: Jak se vyznat ve vékovém hodnoceni videoher?



https://www.zbozi.cz/magazin/c/pegi-rating-informace/#single-2

PEGI rating Definice dle PEGI

Obsah her kategorie PEGI 3 je povaZzovan za vhodny pro vSechny vékové skupiny. Hra

by neméla obsahovat Zzadné zvuky nebo obrazky, které by mohly vystrasit malé déti. Je

pfijatelna velmi mirna forma nasili (v komickém kontextu nebo détském provedeni).

Nesmi se vyskytovat vulgarni vyrazy.

Hry obsahujici scény nebo zvuky, které pfipadné mohou vylekat mensi déti, by mély

PEGI 7 spadat do této kategorie. V hrach vékové kategorie PEGI 7 je pfijatelna velmi mirna
forma nasili (naznacené, bez vykresleni i nerealistické nasili).

PEGI 3

Do této vékoveé kategorie spadaji videohry, které u smyslenych postav zobrazuji nasili
PEGI 12 mirnym nazornym zpusobem nebo u lidskych postav v nerealistické podobé. Mohou se
vyskytovat sexualni narazky Ci pozy, vulgarni vyrazy, ale musi byt mirné povahy.

Tato kategorie bude uplatnéna v okamziku, kdy vyobrazené nasili (nebo sexualni
cinnost) dospéje do stadia, které by odpovidalo oCekavanim ve skutecném zivoté.

PEGI16  pousivani vulgarich vyrazi miZe byt v hrach kategorie PEGI 16 extrémnaj&i, sougasné
se muze vyskytovat pouziti tabaku, alkoholu nebo zakazanych drog.
Klasifikace dospélého obsahu se uplatiuje tam, kde mira nasili dosahuje stavu

PEGI 18 vyobrazeni hrubého nasili, zjevné bezdlvodného zabijeni i nasili vici bezbrannym

postavam. Vyskytuje se zde i velebeni uzivani zakazanych drog a do této kategorie
spada i vyobrazeni nazornych sexualnich aktivit.



Moznosti prideleni ¢asu

1. Neomezeny ¢as hrani, rodi¢ jen sleduje, ~ -
které hry/aplikace dité pouziva. ) o (G
2. Dite hraje jen po dobu urcenou rodicem, @ o arsin
potom muze rodi¢ pfidavat dalSi ¢as. .
3. Cas je pfidélovan jen na Zzadost ditéte. L
_ Edit weekly schedule
Moznosti nastaveni nocniho klidu .. .
1. Stejny rezim doby pouzivani na kazdy sweinesan |
den.
2. Tydenni rezim - kazdy den jiny objem e e me

casu.



Moznosti pouzivani aplikaci

ull 02.CZ 5G 13:31 aMN% @
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[0 == oIV

Aplikace v rezimu omezeni casu g Cross o
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[ 0 min
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Facebook
f 0 min ®

E Fotoaparat co
0 min

Game Launcher
0 min



Nastaveni omezeni obsahu

e Funkcni pouze v ramci
sluzeb Google (Google
Play, YouTube, Chrome,
atd.).

e Podle PEGI nebo véku.

e U YouTube nefunguje na
ceske pohadky.



Casova statistika
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i Monday, November 25
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4k0 Sh GDRUTAT Time spent ~ ‘ L 7 blocked || O with limits ] ‘ 2.
\ |

/N

Hlavny panel Z i = i ids!
Ziadne nastavené asovace /ﬁ Kang_l Club EngllSh For Kids! CcO
32 min
Vecierka
0d 23:00 do 7:00 P Cute Pocket Cat 3D - Part 2
el 19 min
ReZim alistredenia
] @ < g Helen Doron Read co
3 min



Dekuji za pozornost



