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Jak na 3C - test:

Odpovézte na nasledujici otazky, a pokud zni vase odpovéd ,.ano”, pri¢téte si, nebo
odectéte pocet bodl v zavorce.

Kategorie obsah

« Sleduje dité filmy, seridly nebo hry, kde je zobrazeno nasili ¢i obsah pro starsi déti?
(-2 body)

+ Sleduje dité postavy, jejichZ interakce je vhodné napodobovat (jsou primétené
véku, pozitivni)? (+1 bod)

« Modeluji postavy pozitivni socidlni dovednosti (napt. slusné chovani, empatii, péci
o druhé)? (+1 bod)

« Obsahuje film, serial nebo hra rychly sttih (rychlé sekvence scén, zvuki nebo vizu-
alnich efekt®)? (-2 body)

« Jevideo, serial nebo hra vzdélavaci? (+1 bod)

« Motivuje obsah dité k aktivitdim mimo obrazovku (hudba, tanec, tvofeni, prozkou-
mavani, aktivity v ptirodé)? (+2 body)

« Je obsah interaktivni (hra vyZaduje aktivitu ditéte, postavy ve filmu nebo seridlu
s ditétem ,komunikuji“)? (+1 bod)

Kategorie kontext

« Muze vase dité pouzivat zatizeni s obrazovkou (televizi, tablet nebo telefon), kdy
se mu zachce? (-1 bod)

« PouZivite sami technologie pf¥ijidle? (-2 body)

« Povidate si s ditétem o tom, co na obrazovce vidélo? (+1 bod)

« Nechavite televizi zapnutou, i kdyZ se na ni nikdo nediva? (-2 body)

+ Diva se dité na obrazovku $edesit minut pfed spanim (desetiminutovy Vecernicek
se nepocitd)? (-2 body)

+ Najdete si kazdy den alespon tficet minut, abyste se plné vénoval/a hie nebo povi-
dani s ditétem? (+1 bod)

« Pouzivate obrazovky jako ndstroj k uklidnéni ditéte? (-1 bod)

Kategorie dité

« Pouzivite s ditétem média, kterd ho redlné néco uci nebo jej obohacuji ve vyvoji?
(+1 bod)

+ Rozlisujete mezi programy a hrami, které dité obohacuji, a témi, které jsou ¢irou
zabavou? (+1 bod)

« Vsimate si, Ze by dité vyuZivalo hodnotné znalosti nebo dovednosti z obrazovky ve
svém zivoté? (+1 bod)

« Byva dité aktivné zapojeno? S rozmyslem reaguje na interaktivni prvky ve hte nebo

vstfebava veskery obsah na obrazovce? (+1 bod)




8-12 bodu

To, jak doma technologie pouzivate, odrazi skute¢nost, Ze si moc dobfe uvédomuje-
te nejen jejich rizika, ale i pfinosy pro rozvoj vaseho ditéte. Myslite na kvalitni ob-
sah, velice dobte pfemyslite o tom, pro¢ a za jakych okolnosti dité obrazovky pouzi-
v4, a mate opravdu dobry prehled, co presné je pravé pro néj (nebo pro ni) ptinosné.
Jen tak dal.

1-7 bodu

Vénujte vétsi pozornost tomu, co a v jakych situacich vase dité na obrazovce sleduje.
Hledejte vhodné potady a hry, které vam pomohou dité rozvijet, a mluvte spole¢né
o tom, co se na obrazovce déje. Také se ujistéte, Ze ditéti nechybi spanek a Ze nepou-
zivate obrazovky Sedesit minut pfedtim, nez se ma jit do hajan.

Rovnéz hlidejte, aby televize byla vypnutd, pokud se na ni nikdo nediva, obsah
vybirejte cilené a pouze takovy, ktery je urceny pro vékovou kategorii vaseho ditéte.
Vyhybejte se rychlému st¥ihu v pohddkach a hrach. Vézte, ze nebude-li dité rychlym
sttihem prestimulovano, ubude i ukfi¢enych a uplakanych scén po vypnuti zafizeni.
Jestlize vas takové scény trapi, soustavné pracujte na tom, aby se dité umélo samo
uklidnit (i bez mobilu nebo televize).

Oproti pohadkovému svétu se realita mze zdat nezajimava a nudni. Motivujte
proto dité k zajimavym aktivitdm, které ptijdou poté, co zafizeni vypnete. Dodrzi-li
dité ¢asovy limit a samo televizi, mobil ¢i tablet vypne, nezapomerite ho vzdy pochva-
lit. S ditétem také aktivné mluvte o tom, co na obrazovce vidélo a co se z toho nauéilo.
Snazte se nové nabyté znalosti a dovednosti hned aplikovat béhem spole¢né hry nebo
diskuse.

0 bodi a méné

Vas pristup k médiim by potfeboval vétsi vhled a disciplinu. Plati pro vas véechna do-
poruceni jako pro vysledek 1-7 bodu (vyse); také se zamyslete nad tim, které denni
aktivity mohou byt kvili pouzivani obrazovek v ohroZeni. Do vaseho denniho progra-
mu zatadte vice spole¢ného ¢asu bez obrazovek, pobyt venku, spole¢ny sport nebo se
poohlédnéte po krouzku, ktery by vase dité bavil. Cim vice aktivit vas kazdy den ceka,
tim méné casu bude zbyvat na obrazovky a tim vice ptileZitosti k objevovani svéta
a sebe sama dité ziska.




Smlouva o viastnim mobilu

1. Je to mj telefon. Zapujcuji ti ho za nasledujicich podminek.
2. Vzdy budu znat heslo.

Pro¢ je tento bod dilezity a nad ¢im se zamyslet:

To, Ze rodi¢ znd heslo k telefonu, znamend, Ze se bude moct kdykoli podivat na to, co
dité pise, foti, hleda, hraje a na co se diva. Jednd se o velky zdsah do soukromi, dité
vam bude jisté oponovat, Ze telefon je prece jeho a Ze na néco takového nemate pravo.
Ano i ne. Vasi zdkladni roli jako rodice je dité chranit a do urc¢itého véku nesete také
plnou zodpovédnost za jeho chovani. Na druhou stranu to neni dtvod, pro¢ si pro za-
bavu proditat zpravy svych déti. Domluvte se spole¢né na tom, Ze jako rodi¢ pottebu-
jete mit moZnost zjistit, co se v jejich digitdlnim Zivoté déje, a Ze to budete délat pouze
v ptipadé, kdy budete mit opodstatnéné davody. Necinte tak, pokud jste se s ditétem
na takové moznosti pavodné nedomluvili. Na vas vztah by to mélo destruktivni vliv.

Toto slidéni (pojdme nazyvat véci pravymi jmény) p¥inasi ale i jisté kontroverze pro
rodice samotné. Drzte se proto dvou zdkladnich rad. Zaprvé, ptipravte se na to, Ze na-
leznete véci, které se vam nebudou libit. S vysokou pravdépodobnosti budete prekva-
peni slovnikem svého ditéte, mozna také zjistite, Ze ma opravdu hloupé napady a ze
dost nad$ené prozkouméava obsah, ktery vam ptipadd zna¢né nevhodny. To vse je pro
tuto vékovou kategorii typické. Oddélujte to vsak od toho zasadniho, a tim jsou intimni
fotografie, projevy nendvisti, riskantni aplikace, podivné platby, znepokojujici vyhleda-
vaci dotazy jako ,,sebevrazda®, ,sebeposkozovani®, ,,drogy“ apod.

Zadruhé si uvédomte, Ze to, co najdete, je pouze jednim dilkem skladacky o Zivoté
vaseho ditéte. Jde o véci vytrzené z kontextu, netplné a nékdy zavadéjici. Obsah z tele-
fonu vam poskytuje pouze voditka, na néZ muZzete navazovat ve spole¢né komunikaci.

3. Kdyz zvoni, odpovéz. Je to telefon. Rekni ahoj, pamatuj na dobré vychovani.
V Zadném ptipadé neignoruj vyzvanéni, pokud na obrazovce stoji ,Mama“ nebo
»lata“. Nikdy.

4. Predej telefon jednomu z rodi¢a v 19.30 ve vSedni den a v 21.00 o vikendu. Celou
noc bude telefon vypnuty.

Pro¢ je tento bod dulezity a nad ¢im se zamyslet, se dozvite v kapitole Tam, kde mobily
déavaji dobrou noc.

5. Neber si telefon do t¥idy. S lidmi, se kterymi si pise$, si povidej v redlném svéteé.
Takova zivotni dovednost se ti bude hodit.

6. Kdyz pise$ domadci tkoly, odloz telefon do jiné mistnosti, aby té nerusil.

7. Pokud spadne do zidchodu, rozbije se nebo prosté zmizi, odpovidas za ndklady na
opravu nebo ndkup nového telefonu. Posekej travnik, najdi si brigddu, uspo# na-

rozeninové penize. Kdyz se to stane, mél/a bys byt pripraveny/pfipravena.



Proc je tento bod dulezZity a nad ¢im se zamyslet:

Dobte promyslete, jaky telefon ditéti koupite. Na zdkladni skole nejspis jesté neni
zvyklé nést vysoky dil zodpovédnosti a strach o drahou véc pro néj maze byt az ptilis
svazujici. Je-li vase dité schopné ztratit t¥i pary rukavic za mésic, asi neni Gplné nejlep-
§i ndpad zacit poslednim modelem iPhonu.

8. Nikdy nepouzivej tuto technologii ke lhani nebo klamani jiné lidské bytosti. Ne-
zapojuj se do diskusi, které mohou nékomu ublizit. Bud dobrym kamarddem/
kamaradkou.

9. Nekomentuj, neposilej ani netikej ptes telefon nic, co bys dané osobé netekl/a z o¢i
do odi.

10. Nevyhledavej a neposilej nic, co bys netekl/a nahlas nebo neukazal/a pred vlast-
nimi rodi¢i. Cenzuruj sdm sebe, pouzij ,babi¢¢ino pravidlo“: Uk4zal/a bys tohle
vlastni babicce?

Co je ,babiécino pravidlo“? Jde o jednoduchou zasadu, Ze nebudes na internetu
hledat nebo na néj ptidavat obsah, ktery by sis nedovolil/a ukazat p¥ed vlastni babi¢-
kou. Neddvej na socidlni sité obsah, ktery by nemohl viset na babié¢iné lednici.

11. Nedavétuj. Bud v kontaktu pouze s lidmi, se kterymi jsi se setkal/a. Neposilej
text nebo fotky nikomu, koho neznas.

12. Provétuj. Vzdy si z vice zdroja ovéruj, co ¢tes. Obsah na webu tvoti lidé a ti se
¢asto myli.

13. Neposilej fotografie svych intimnich partii. Nesméj se. Jednoho dne budes v po-
kuseni to i ptes svou vysokou inteligenci udélat. Je to riskantni a mtze to zni¢it
tvij dospivajici, vysokoskolsky nebo dospély Zivot. Nikdy to neni dobry napad.
Kyberprostor je obrovsky a silnéjsi nez ty. Takové fotografie se daji jen velmi téz-
ko vymazat, ¢imz navzdy utrpi tvoje povést.

14. Nefot a neto¢ miliony obrazk a videi. Prozivej svét kolem sebe. Takové vzpomin-
ky ti zGstanou opravdu navzdy.

15. Na vetejnosti vypni telefon nebo ho zti$. Zejména v restauraci, v divadle, kiné
nebo pti rozhovoru s jinou lidskou bytosti. Jsi slusny ¢lovék, nedovol néjakému
smartphonu, aby to zménil.

16. Neber si telefon na rodinné oslavy, na navstévu k prarodi¢dm apod. Rodina si
zaslouzi tvou plnou pozornost.

Ac¢ si ji nevybirame, rodina nam zuastava po cely zivot jako dilezita kotva.
Muze nam poskytovat zdzemi nebo byt dilezitym nastrojem k porozuméni sobé sa-
mému. Rodinné seslosti a navstévy ptribuzenstva, vikendy u prarodict... To vée moz-
na dité povazuje za zbyte¢né a hlasité to dava najevo. I tak to bez vyjimky povazuji
za nesmirné dilezité a obohacujici. Je t¥eba pteklenout prvotni odpor a neoblomné
hledat spole¢na témata ¢i aktivity.




17. NepouZivej telefon u jidla a rodinného stolu.

18. Pokud ¢ekas na zastavce, ve fronté nebo sedis v auté, odolej pokuseni zabavit se
telefonem. Nau¢ se byt sim/sama se sebou a svymi myslenkami, uvidis, zZe se
ptijemné prekvapis.

19. Hraj i chytré hry, které té nuti premyslet.

20. Nekoukej do telefonu, kdyz prechazis silnici. A viibec, zvedni hlavu od obra-
zovky. Podivej se na svét, ktery je kolem tebe, poslouchej ptirodu. Jdi na pro-
chéazku.

21. Pokud to nebude fungovat, vezmu si telefon a v klidu si o tom popovidame. Za-
¢neme znovu. V8ichni se pofdd u¢ime, jsme v tom spole¢né.

Kazdy obcas udéla chybu a chyby jsou skvéla véc. Stejné jako bychom méli radi-
kélné zménit pohled na chyby ve skole, pfehodnoceni pristupu si zaslouzi také doma-
ci chybovani. Détem i studentim ¢asto ptipominam jeden maly pedagogicky experi-
ment, béhem néhoz uditel s Zaky probiral naucenou latku. Jednoduse pokladal tridé
otazky a zaci méli odpovidat. Za kazdou spravnou odpovéd dostal zak zeleny listecek.
Za kazdou $patnou Cerveny listecek, na jehoz zadni strané byla napsina spravna od-
povéd a vysvétleni, pro¢ tomu tak je. Na konci takového testu se Zaci ocitli v trochu
prekvapivé situaci. Ti, kteti pivodné nic neuméli, méli najednou k dispozici mnoho
cennych informaci, které jim pomohly hloubéji porozumét latce.

Chyby nas vzdy udi, proto bychom k nim méli pfistupovat pozitivné a chipat je jako
moznost spole¢né se néemu priucit. Na rodicovstvi se ale ¢asto pohliZi striktné po-
licejné. Za chyby trestame, ptfipominame je, a tak v nasem vztahu ziskdva nespravné
chovani vétsi miru prostoru a pozornosti nez to spravné. Zkusme jako rodice tuto
situaci otodit a za¢it upozornovat na to, co se dati. Dodrzuje dité vecerni limity odkla-
déani telefonu? Nahlas to ocetime. A pokud se néco nepovede, hledejme davody, pro¢
se to stalo, a zkusme nastavit nova pravidla, kterd budou fungovat.




Dotaznik o hernich motivech

Uved, jak ¢asto hrajes online hry, na skdle: témév nikdy / nikdy (1), nékdy (2), polovinu svého vol-
ného ¢asu (3), vétsinu casu (4), témér stdle / stdle (5). Pamatuj, Ze Zddnd odpovéd neni sprdvnd,
nebo spatnd. Dilezité jsou individudlni motivy.

Hraju online hry...
(1) (2) (3) (4) (5)

témér nikdy / nékdy polovinu | vétSinu Casu | témér stale /
nikdy Casu stale
1. |... protoZe mohu poznat nové lidi. (1) (2) (3) (4) (B)
.. protoZe hrani mi pomaha zapomenout na
2. kazdodenni problémy. (1) E) O
3. |... protoZe mé bavi soutéZit s ostatnimi. (1)(2) (3) (4) (5)
4. | ... protoZe hrani mi pomaha zlepsit naladu. (1)(2) (3) (4) (5)
5. |... protoZe hrani her zostfuje mé smysly. (1) (2) (3) (4) (5)
. protoZze mohu délat véci, které nejsem
6. schopen/schopna nebo nemohu délat (1) (2) (3) (4) (B)
v realném Zivoté.
.. abych si odpocinul/a. (1)(2) (3) (4) (5)

8. | ... protoZze mohu potkat mnoho rliznych lidi. (1) (2) (3) (4) (B)

.. protoZe mi umoZiuji zapomenout na

9- | skutetny zivot. (1)(2) (3) (4) (5)
10. | ... protoZe chci vyhrat. (1)(2) (3) (4) (5)
11. | ... protoZe mi pomahaji zbavit se stresu. (1) (2) (3) (4) (5)
12. | ... protoZe to zlepSuje mé dovednosti. (1) (2) (3) (4) (5)
13. byl%or'[]ce)ie(zj(r)njllﬁ;noznuu citit se, jako bych (1)(2) (3) (4) (5)
14. | ... protoZe je to zabava. (1)(2) (3) (4) (5)
15. | ... protoZe je to dobra socialni zkuSenost. (1)(2) (3) (4) (5)

16. | ... protoZe mi hrani pomaha uniknout realité. (1)(2) (3) (4) (5)

.. protoZe je dobré citit, Ze jsem lepSi nez

17. | sstatni. (1)(2) (3) (4) (5)
.. protoZe mi hrani pomaha dostat ze sebe

18, [ P (1)(2) (3) (4) (5)

gresi.

19. | ... protoZe mi to zlepSuje koncentraci. (1)(2) (3) (4) (5)

20. | ... protoZe mohu byt na chvilku nékdo jiny. (1) (2) (3) (4) (B)

21. | ... protoZe si hrani uzivam. (1)(2) (3) (4) (5)

22. | ... protoZe mi hrani poskytuje spole¢nost. (1) (2) (3) (4) (B)
.. protoZe mohu zapomenout na nepfijemné

23. véci nebo prasvihy. (1) B O)

24. | ... pro potéSeni z porazky ostatnich. (1)(2) (3) (4) (5)

25. | ... protoZe snizuji muj stres. (1)(2) (3) (4) (5)
.. protoZe to zlepSuje mé koordinacni

26. | P psul (1)(2) (3) (4) (5)

schopnosti.

27. | ... protoZe se dostanu do jiného svéta. (1) (2) (3) (4) (B)




Projdéte dotaznik s ditétem nebo se timto zpiisobem ptejte. Kazdd odpovéd je u vyroku zastoupena

vvvvv

zapsat prislusné islo odpovédi a spocitat findlni hodnotu. Motiv nebo motivy, které ziskaly nejvic
bod, jsou nejsilnéjsi. Pozor, osobni preference se mohou v priibéhu Zivota ménit.

Socialni aspekt: Soutézivost a uspéch: Rozvoj dovednosti:
odpovedi 1 odpovédi 3 odpoveédi 5
8 10 12
15 17 19
22 24 26
Fantazijni svét: Rekreace a odpocinek: Unik z reality:
odpovédi 6 odpovédi 7 odpovédi 2
13 14 9
20 21 16
27 23___
Jako strategie zvladani Zivotnich problémd:
odpovédi 4
11
18

25__



Sebeposuzovaci Skala IGDT-10

nikdy

nékdy

dasto

Pokud jste pravé nehral/a, jak Casto

jste snil/a o hrani, premyslel/a nad
predchozimi hernimi sezenimi a/nebo se
téSil/a na dalSi hrani?

Jak Casto jste se citil/a neklidné,
podrazdéng, uzkostné a/nebo smutné,
kdyz jste si nemohl/a zahrat nebo jste
hral/a méné neZ obvykle?

Citil/a jste nékdy v poslednich

12 mésicich potfebu hrat Castéji nebo
déle, abyste dosahl/a pocitu, Ze jste si
dost zahral/a?

ZkousSel/a jste nékdy v poslednich
12 mésicich neuspésné redukovat ¢as
straveny hranim?

Uprednostnil/a jste nékdy v poslednich
12 mésicich hrani pred setkanim

s prateli, koniCky a volnoCasovymi
aktivitami, které jste predtim

mival/a rad/a?

Hral/a jste Casto i navzdory negativnim
dopadlm (napf. vynechani spanku,
neschopnost podavat dobré vykony

v praci nebo Skole, hadky s rodinou/
prateli a/nebo zanedbavani dlleZitych
povinnosti)?

PokousSel/a jste se zastirat pred rodinou/
prateli nebo dalSimi dileZitymi lidmi, jak
moc jste hral/a, nebo jim Ihal/a o Case
straveném hranim?

Hral/a jste, abyste se zbavil/a negativni
nalady (napr. bezmocnosti, viny nebo
uzkosti)?

Riskoval/a jste nebo ztratil/a dulezZity
vztah kvali hrani?

10.

Ohrozil/a jste béhem poslednich
12 mésicl kvuli hrani své Skolni nebo
pracovni vysledky?




Dotaznik na problematické pouzivani chytrého telefonu

Na skdle ohodnotte ndsledujici vyroky. Zaskrtnéte vzdy jednu z moznosti: 1. rozhodné ne-
souhlasim, 2. nesouhlasim, 3. &dstecné nesouhlasim, 4. édstecné souhlasim, 5. souhlasim,
6. rozhodné souhlasim.

1. 2. 3. 4, 5. 6.
rozhodné | nesouhlasim | d&astetné castecné souhlasim rozhodné
nesouhlasim nesouhlasim | souhlasim souhlasim

1. Kvuli svym aktivitdim na chytrém telefonu nestihdm plnit naplanované dkoly.

2. Kvuli pouzivani smartphonu pro mé byva obtizné se sousttedit ve vyuce, kdyz
piseme tkoly nebo pracujeme.

3. Pi#ipouzivani telefonu citim bolest v zapésti nebo na zadni strané krku.

4. Nezvladl/a bych byt bez svého smartphonu.

5. Citim se netrpélivy/a a rozmrzely/a, kdyZz nemam v ruce svij chytry telefon.

6. Myslim na svij telefon, i kdyZz ho nepouzivam.

7. Nikdy se nevzdam pouzivani smartphonu, ackoli zna¢né ovliviiuje maj kazdoden-

ni zivot.

8. Neustéle telefon kontroluji, abych neptisel/la o konverzace ostatnich na social-
nich sitich.

9. Kdyz jsem na smartphonu, strdvim na ném vice ¢asu, nez jsem zamyslel/a.

10. Lidé z mého okoli tikaji, Ze pouzivam svij telefon az prilis.

Nyni si za kazdou odpovéd:

Rozhodné nesouhlasim prictéte 1 bod.
Nesouhlasim prictéte 2 body.
Cdstecné nesouhlasim p¥ictéte 3 body.
Cdstecné souhlasim p¥ictéte 4 body.
Souhlasim prictéte 5 bodil.

o Uk W

Rozhodné souhlasim prictéte 6 bodi.




Rodinné digidesatero

Zpusob, jakym pfistupujeme k technologiim my sami a jak o nich mluvime s détmi, zasad-
né ovlivni to, zda bude nase dité technologie pouZzivat zdravym a bezpe¢nym, ¢i nezdravym
anebezpeénym zpusobem. Ke spravnym krokiim nds mze motivovat nasledujici rodinné

digidesatero:

1. Respektujeme navzajem svoje online zdjmy a nikdy se jim nevysmivime.

N

. Mluvime o nebezpecich online svéta a osvojujeme si dovednosti, jak se jim vyhnout.

3. Pravidelné mluvime o tom, co mame v online svété radi, sdilime dobré tipy na zajimavy
a vzdélavaci obsah, weby, ¢lanky, videa apod.

4. Pomédhame si spole¢né hlidat ¢as pfed obrazovkami a prekonavat problémy v online
svete.

5. Pokud jako rodice v online svété kontrolujeme své dité (mame rodi¢ovsky software,

kontrolujeme historii v prohliZedi ¢i obsah telefonu), dité to vi a my to délame pouze

v pripadech, kdy k tomu mame vazny davod.

Jako rodina jsme si stanovili spole¢na pravidla tykajici se nasledujiciho:

6. Kolik ¢asu je jesté zdravé travit pred obrazovkami.

7. Kdy a jak je vyloZené nezdravé obrazovky pouzivat.

8. Ve kterych situacich je a neni vhodné obrazovky pouzivat.

9. Zda déti rozuméji tomu, proc¢ tato pravidla mame, a povazuji za dileZité je dodrzovat.
10. Zda jako rodi¢e dodrzujeme VSECHNA domluvena pravidla také.



