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Kolik casu stravime s IT ?
Vyzkumna studie Zdravi déti 2016 - SZU

5 let

O let

13 let

17 let

1,5 hodiny

1,75 hodiny

2,6 hodiny

3,2 hodiny




» Chlapci prosedi pred obrazovkami vice
casu nez divky

* Vice nez 3 hodiny travi u elektronickych
zarizeni 27,2% déeti, to je temer 1/3

Odborniky doporucovana doba je

* 0,5 hodiny u deti predskolniho veku
» 1 hodina u dé&ti na 1 stupni ZS

» 2 hodiny na 2 stupni ZS



Cim del$i doba stravena u PC,
mobilu ...tim..

* horsi drzeni tela - predsunuta hlava a
kulata zada

* vySSi vyskyt bolesti hlavy, krcni a bederni
patere

 casteji konzumace nezdravych potravin
(fastfood) a sladke napoje

 casteji trpi nadvahou a obezitou



Riziko zavislosti

Méne vykonané prace

Pocit prazdnoty, kdyz neni u PC
Prestane kontrolovat Cas

Brzo vstava nebo ponocuje u PC
Nervozita a neklid, kdyz nemuze hrat
Premysli o hre, i kdyz neni u PC
Krade penize na nakup her
Potrebuje stale vice Casu k uspokojeni ze hry
Lze o sveé zavislosti

Hrou unika od reality

NaruSené vztahy s rodinou
Zanedbava uceni

Opousti drivéjSi zajmy a pratele
Zhorsuji se skolni vysledky

Unava ve $kole






Desatero bezpecnéeho internetu

1. Neduvérovat neznamym lidem na internetu. Na internetu se kazdy muze
vydavat za nekoho jineého.

3. Déti do 15 let: nikdy nechodit na osobni schizku s ¢lovékem znamym
jen z internetu. Déti nad 15 let: nikdy nechodit o samoté na osobni schuzku

s Clovékem znamym jen z internetu, vzdy o schizce pfedem informovat
nékoho dospélého.

4. Zabezpedit profil v socialni siti pomoci nastaveni soukromi tak, aby
k osobnim informacim nebo fotografiim méli pfistup jen znami a proveéreni lidé.

5. Chranit si sva hesla k e-mailovym uc¢tiim a profilim v socialnich sitich.



Desatero — pokracovani

* 6. Nikdy nikomu neposilat nebo nikde na internetu nezverejnovat
sve prilis odvazné nebo intimni fotografie.

« 8. Vedome vyvazovat Cas straveny na internetu nebo hranim pocitaCovych
her s Casem stravenym koniCky a osobnim kontaktem s prateli.

* 9. Nikoho pfi online komunikaci neurazet, nenapadat, nikomu nevyhrozovat.
« 10. Nikoho bez jeho souhlasu nenatacet kamerou v mobilnim telefonu

ani nefotografovat, bez vyslovného svoleni zobrazované osoby
zaznam nezverejniovat.



Pro ty drive narozené, kterym mozna neni uplné jasnée,
na co je dobry Facebook....

Snazim se nyni ziskat pratele obdobnym zpusobem jako na
Facebooku.

Kazdy den chodim ven a vypravim kolemjdoucim, co jsem jedI, jak se
citim, co jsem délal predchozi noc a co budu délat zitra vecer.

Pak jim rozdavam fotky mé rodiny, mého psa a moje fotky, jak pracuiji
na zahradé a travim Cas v bazénu.

Takeé posloucham jejich rozhovory a fikam jim, ze je miluji.
A funguije to.

Uz mam tfi pratele: Dva policisty a psychiatra.



Kde hledat pomoc

www.e-bezpeci.cz - poradna
www.saferinternet.cz
www.bezpecnheonline.cz
www.seznamsebezpecne.cz
http://ne-kybesikane.webnode.cz/

vazneé problémy na facebooku :
www.ohlaste.horkalinka.cz

www.linkabezpeci.cz, tel.116 111




