° Narodnf pedagogicky institut llustrativni uloha ke vzdélavacimu obsahu RVP ZV
npl Ceské republiky s vazbou na klicové kompetence
Vzdélavaci obor: Vychova ke zdravi a bezpedi

Ocekavany vysledek uceni: CZB-VZB-003-Z2V9-010

Identifikuje nebezpecné aktivity a situace vyskytujici se v digitalnim
prostredi a odlivodni, pro¢ je dllezité chranit zde bezpeci své i ostatnich,
véetné ochrany osobnich udaju.

Popis urovné Na cesté

V diskusi vyjadiuje své nazory tak, aby byla respektovana prava a pocity jeho i druhych.

Posuzuje ¢as straveny na digitalnich zafizenich v navaznosti na dodrzovani zasad vyvazeného
denniho rezimu (s ohledem na pohybovou aktivitu, spankovy rezim, stravovaci a pitny rezim).

Vyuziva aplikace, které umozni monitorovat €i podporovat zdravi, u€elng&, posoudi i jejich mozna rizika
ve vztahu k biopsychosocialnimu zdravi.

Rovnovaha mezi online a realitou

Autorky materialu: Eva Maradova, Miroslava Kovafikova

Anotace

Vyukova lekce vede zaky k bezpe€nému vyuzivani digitalnich technologii pfi praci, ueni i ve volném Case.
Rozviji dovednosti zakl aplikovat zasady bezpecného chovani v digitalnim prostfedi. Ovéfuje, do jaké miry
dokazou zaci regulovat ¢as straveny s digitalnimi technologiemi. Umoznuje zakim vyhodnocovat dopady cho-
vani v konkrétnich modelovych situacich pfi pouzivani digitélnich zafizeni ve vztahu ke zdravi a bezpedi.

Popis realizace / Zadani pro zaky

Motivace

Brainstorming na téma digitalni technologie

Uvedte pfiklady, kdy nam digitalni technologie usnadriuji Zivot.

Uvedte pfiklady, kdy nam digitalni technologie Zivot komplikuji.

Jaka zdravotni rizika pfinasi naduzivani digitalnich technologii?

Viyuzivate digitalni technologie vice k tvorbé vlastniho obsahu (napf. jako pomocnik pfi uéeni), nebo
vice konzumujete hotovy obsah (napr. videa, sledovani siti)?

Sledujete, kolik ¢asu travite s digitalnimi technologiemi?

Jaké aplikace vyuzivate ke kontrole ¢asu straveného s digitalnimi technologiemi?
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Ceské republiky

Hlavni ¢ast — prace s pribéhem
Seznamte se s pfibéhem a odpovézte na nize uvedené otazky.

Zare v o€ich a tma v dusi: Pfibéh Anny

Anné je dvanact a vypada jako kazda jina holka ve vasem véku. M& dlouhé hnédé viasy, rada nosi dziny a
tenisky, a jejim nejoblibenéjsim predmétem ve Skole je anglictina. Ale Anné v posledni dobé viadne néco ji-
ného nez skolni rozvrh nebo kamaradi. Oviada ji displej.

KdyzZ Anna dostala k desatym narozeninam svj prvni chytry telefon, byla to pro ni revoluce. Najednou se ji
otevrel cely novy vesmir piny zabavnych videi, nekonec¢nych her a chatt s kamarady. Zpocatku to bylo fajn.
Ve volnych chvilich si hréla, sledovala trendy a ucila se natacet legraéni videa. Ale postupné se ,volné chvile“
prodluzovaly. Z hodiny denné byly dvé, pak tfi. Veéefe s rodi¢i probihala s telefonem pod stolem. Domaci
Ukoly se protahovaly do pozdnich veceru, protoZe prece jen ,musela“ odepsat kamaradce nebo zkontrolovat,
co je nového na siti. Anna uz nefikala: ,Podivam se na to.“ Anna uz fikala: ,Nemdzu si to nezkontrolovat.” Za-
rici obdélnik se stal jejim nejlep§im kamaradem, jejim ucitelem, jejim oknem do svéta. Byl s ni neustale. Rano
po probuzeni si kontrolovala notifikace jesté predtim, nez se protahla. Vecer to bylo posledni, co vidéla, nez
usnula. Casto si telefon tajné brala pod pol$tar.

Annu to ovliviiovalo vic, nez si myslela. Zacala byt porad unavena a podrazdéna. Ve skole se malo soustre-
dila, protoZe jeji mysl byla porad na chatu. Znamky Sly dol(l. Prestala chodit na basketbal, i kdyZ ji to dfiv ba-
vilo. ,Nemam ¢as,” fikala, ale ve skutecnosti jen sedéla u stolu s telefonem. Kdyz se s prateli koneéné sesla v
parku, vétsinou jen micky sedéla a klikala. KdyZz ji néco Fikali, jen stroze odpovédéla. Opravdova zabava,
smich a povidani se vytratily. Jednou ji maminka pristihla, jak ve tfi hodiny rano sedi v posteli, s o¢ima zarud-
lyma a slzami na kraji¢ku. ,,Co se déje, Anno? Pro& nespis?“ zeptala se maminka ustarané. Anna si utfela
slzy. ,Ja... ja nevim. Jen jsem se musela podivat. A uz to neslo vypnout.” V tu chvili si Anna poprvé uvédo-
mila, Ze uz neovlada telefon ona. Telefon oviadal ji.

Rodic¢e byli smutni, ale rozhodli se, Ze Anné pomohou. Nejdriv prislo tézké obdobi. Rodi¢e po poradé s psy-
chologem zavedli pfisna pravidla:

e Zadny telefon po devété vecer (telefon se dobijel v obyvacim pokoji).
e Béhem jidla a domacich ukol( byl telefon vypnuty a odloZeny.
e Povinna hodina bez obrazovky kazdy den (napf. ¢teni, prochazka).

Anna se nejdriv vztekala. Citila se jako zavisly, kterému se bere jeho droga. Byla nervézni, chybél ji ten pocit,
Ze je pofad v obraze. Prvni dny byly hrozné. Pak se ale stalo néco neCekaného. Pfi prochazce v lese, kdyZ si
z nudy prohlizela stromy, uvidéla veverku, jak si schovava ofisek. Byla tak roztomila! Najednou si uvédomila,
Jak dlouho nic takového nevidéla. Zacala znovu chodit ven s kamarady a najednou zjistila, Ze opravdovy
smich zni lépe nezZ ty umélé zvuky z aplikace. Zjistila, Ze kdyZ se nékomu diva do odéi, je to stokrat silnéjsi nez
sledovani jeho pfibéhu. Anna si uvédomila, Ze digitalni svét je skvély pomocnik, ale Spatny pan. Neni na ném
Spatné hrat hry nebo chatovat, ale je potieba, aby ho ovladala ona, ne on ji. Trvalo ji to dlouho, ale nakonec
se naucila najit rovnovahu. Telefon ted’ pouZiva, ale vi, kdy ho odloZit.

kamaradu a ve slunec¢nim svétle v korunach stromdl.
Ctéte piib&h postupné, diskutujte o problémech Anny a dle nasledujicich otazek:

Jaké negativni zmény v chovani Anny byly patrné?

Do kterych oblasti Zivota Anny za¢al mobilni telefon zasahovat?

Jak postupné vznikajici zavislost ovlivnila fyzické zdravi Anny?

Jaky dopad mélo naduzivani mobilniho telefonu na psychické a socialni zdravi?
Jak mohla Anna pfedejit vzniku zavislosti?

Kde mohu vyhledat informace o zavislosti na internetu a jeho sluzbach?

Vytvorte skupiny a ve skupinach shriite odpovédi na jednotlivé otazky. Porovnej své odpovédi na otazky k pfi-
béhu s informacemi z Netolismus
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Zamyslete se nad vlastnim Casem, ktery travite s digitalnimi technologiemi a tim, k ¢emu digitalni technologie
vyuzivate. Souhlasite s vyrokem: ,Mobil je dobry sluha, ale zly pan.”

Tvorivé psani: Napiste ivahu na téma: ,Ja a maj mobil®.

Reflexe
e Co mé zaujalo?
e Cojsem se dozvédél/a nového?
e Citim se v digitalnim prostredi bezpecné?
e Premyslim vic o tom, jak ¢asto a k éemu pouzivam mobil a dalsi digitalni technologie?
e Jak chranim své zdravi a bezpedi pfi pouzivani digitélnich technologii?

Vazba na klicové kompetence

Nazev KK

Slozka KK Znéni OVU Vzdélavaci strategie

Koéd OVU
KK digitalni Predchazi situacim ohroZuji- -vedu zaky k porozuméni pravidlim bezpecného zachazeni s digi-
Bezpecnost v digi- | ¢im bezpecnost zafizeni a dat | taInimi technologiemi a k jejich dodrzovani
talnim prostredi nebo jeho télesné ¢i dusevni

/ -nastavujeme spole¢né pravidla tak, aby podporovala aktivni pfi-
KDI-BZK-000-ZV9- zdravi. Sale S e . \ . .
001 stup zaku k vyuzivani digitélnich technologii, a sou¢asné dbame
na to, aby pravidla podporovala digitalni pohodu (wellbeing) zaku
a vedla je k ochrané jejich dusevniho, fyzického a socialniho
zdravi

Metodicky komentar pro uditele

e V diskusich vedte zaky k zamysleni, jak pfi pouzivani digitalnich technologii pfedchazet situacim ohro-
Zujicim télesné a dusevni zdravi uzivatelu.

e Podpoite Zaky v aplikaci ziskanych dovednosti do vlastniho kazdodenniho Zivota otevienim diskuse
nad dalSimi pfibéhy.

e S pfibéhem Ize pracovat rlznymi formami. Rozdélte text na nékolik ¢asti a po spole€ném procteni
kazdé Casti nechte zaky volné diskutovat na podkladé zadanych otazek.

e Nasledné rozdeélte zaky do skupin, ve kterych se pokusi formulovat odpovédi na otazky a své odpovédi
konfrontovat s odbornymi informacemi, které vyhledaji v doporu¢enych zdrojich.

e Ponechte zaklm prostor k zamysleni, jak ¢asto a k jakym G¢elim vyuzivaji digitalni technologie / mobil,
jaké benefity do Zivota jim pfinaSeji a zda dodrzuji pravidla bezpe¢ného zachazeni s digitalnimi tech-
nologiemi.

e Vyzva k samostatnému psani Uvahy €i povidky umozni zakim pfemyslet o svém kazdodennim Zivoté
ve svété digitalnich technologii, ve kterém.se snazime chranit své bezpedi.

e Umoznéte zakiim, aby vysledky svého tvofivého psani mohli prezentovat ostatnim.

Popis ovérovani
Pozorovani a diskuse

Ucitel
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¢ sleduje aktivni zapojeni zak( do diskuse pf¥i ¢teni pfibéhu;

e pozoruje praci zakl ve skupinach, sleduje diskusi a vzajemnou kooperaci ve skupiné pfi pfipravé od-
povédi na otazky a jejich porovnavani s odbornymi zdroji;

e sleduje, jak zaci postupuiji pfi vyhledavani informaci v digitalnich zdrojich;

e otazkami ovéfuje, zda Zaci identifikuji rizika nadmérného vyuzivani mobilu, a to ve vztahu ke zdravi
v celostnim pojeti (fyzické, psychicke, socialni);

o klade otazky a sleduje, jak Zaci spolupracovali v tymu a jak tuto spolupraci hodnoti;

e sleduje, zda zaci spravné argumentuji ve prospéch bezpe¢ného vyuzivani digitalnich technologii.

Reflexe

e Cojsem se dnes naucil/a?

e Jak jsem se citil/a pri ¢teni pribéhu?

e Zapojil/a jsem se aktivné do skupinové prace?

o Citil/a jsem se pfi praci v tymu bezpecné?

e Jaké pocity jsem mél/a pri vlastnim tvofivém psani?

e Do jaké miry zvliadam bezpelné zachazeni s digitalnimi technologiemi?

Zdroje

Netolismus: zavislost na tzv. virtudlnich drogach | NZIP

Netolismus
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