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Jak na 5C — test:

Odpovézte na nasledujici otazky, a pokud zni vage odpovéd ,ano®, ptictéte si, nebo odeltéte

pocet boda v zavorce.

Kategorie obsah (Content)

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

« Vystupuji v digitdlnim obsahu postavy, jejichZ interakce je vhodné napodobovat (jsou pf¥i-
méfené véku vaseho ditéte a pozitivni)? (+1 bod)

» Modeluji postavy pozitivni socidlni dovednosti (naptiklad slusné chovani, empatii, pé¢i o dru-
hé)? (+1 bod)

« Obsahuje film, serial nebo hra rychlé stiihy (rychlé sekvence scén, zvukid nebo vizualnich
efekt)? (-2 body)

o Ma video, seridl nebo hra vzdélavaci charakter? (+1 bod)

* Motivuje obsah dité k aktivitim mimo obrazovku (hudba, tanec, tvofeni, prozkoumavani,
aktivity v ptirodé)? (+2 body)

« Je obsah interaktivni (hra vyzaduje zapojeni ditéte, postavy ve filmu nebo seridlu s ditétem
ykomunikuji)? (+1 bod)

Kategorie dité (Child)

o DPouzivite s ditétem média, kterd ho redlné néco uéi nebo jej obohacuji ve vyvoji? (+2 body)

¢ Nechavate dité sledovat/hrait obsah, ktery si samo najde? (-1 bod)

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

¢ Byva dité aktivné zapojeno? Promyslené reaguje na interaktivni prvky ve hfe nebo vstrebava
veskery obsah na obrazovce? (+2 body)

« Byva dité zpravidla rozrugené, nevrlé nebo vzteklé po vypnuti zatizeni? (-2 body)

Kategorie zklidnéni (Calm)

« DPouzivate obrazovky jako ndastroj k uklidnéni ditéte, kdyz pliace nebo se vzteka? (-2 body)
+ Kdyz se nemuzete ditéti vénovat, pouzivite obrazovky, aby se zabavilo? (-2 body)

« Déavate ditéti najevo, Ze zvladne byt chvili o samoté bez obrazovky? (+2 body)

¢ Sah4 dité po obrazovce pti kazdé neptijemné emoci nebo nudé? (-2 body)

Kategorie vytésiiovani (Crowding out)

o Muze va8e dité pouzivat zatizeni s obrazovkou (televizi, tablet nebo telefon), kdy se mu
zachce? (-2 body)

» Najdete si kazdy den alespon tficet minut, abyste se plné vénoval/a hfe nebo povidani s di-
tétem? (+2 body)

« Pouzivate vy sami nebo vase dité technologie pfi jidle? (-2 body)

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

« Ma vase dité kazdy den alespoii jednu hodinu aktivniho pohybu? (+2 body)

« Diva se dité na obrazovku $edesit minut pfed spanim (desetiminutovy Vecernicek se nepo-
¢itd)? (-2 body)




Kategorie komunikace (Communication)

« Povidite si s ditétem o tom, co na obrazovce vidélo? (+2 body)

o Nechévite dité sledovat obrazovky samostatné a nevite, co presné sleduje? (-2 body)

+ Diskutujete s ditétem o pozitivnim a negativnim chovani postav v pofadech? (+2 body)
o Vysvétlujete ditéti davody ¢asovych limiti a pravidel? (+2 body)

« Pouzivate obrazovky jako odménu nebo trest? (-1 bod)

¢ Sledujete obrazovky spole¢né s ditétem a aktivné komentujete obsah? (+1 body)

VYHODNOCENI:

16—-24 bodu

To, jak doma technologie pouZivite, odrazi skute¢nost, Ze si moc dob¥e uvédomujete nejen
jejich rizika, ale i pfinosy pro rozvoj vaseho ditéte. Myslite na kvalitni obsah, zodpovédné se
zamyslite nad tim, pro¢ a za jakych okolnosti dité obrazovky pouziva, a mate opravdu dobry

ptehled, co presné je pravé pro néj (nebo pro ni) ptinosné. Jen tak dal.

3-15 bodu

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

Rovnéz hlidejte, aby televize byla vypnuta, pokud se na ni nikdo nediva, obsah vybirej-
te cilené a pouze takovy, ktery je uréeny pro vékovou kategorii vaseho ditéte. Vyhybejte se
rychlym sttihim v pohadkach a hrach. Méjte na paméti, Ze nebude-li dité rychlymi stfihy
pfestimulovino, ubude ukti¢enych a uplakanych scén po vypnuti zatizeni. Jestlize vas takové
scény trapi, soustavné pracujte na tom, aby se dité umélo samo uklidnit (i bez mobilu nebo
televize).

Oproti pohddkovému svétu se realita muZze zdat nezajimava a nudna. Motivujte proto dité
k zajimavym aktivitdm, které po vypnuti zatizeni p#ijdou. Dodrzi-li dité ¢asovy limit a samo
televizi, mobil ¢i tablet vypne, nezapomernte ho vzdy pochvilit. S ditétem také aktivné mluvte
o tom, co na obrazovce vidélo a co se z toho nautilo. Snazte se nové nabyté znalosti a dovednos-

ti hned aplikovat béhem spole¢né hry nebo diskuse.

2 body a méné

Vas pristup k médiim by potfeboval vétsi vhled a disciplinu. Plati pro vas vSechna doporuceni
jako pro vysledek 3-15 bodi (vyse); také se zamyslete nad tim, které denni aktivity mohou byt
kvtli pouzivani obrazovek v ohrozeni. Do svého denniho programu zatadte vice spole¢ného
¢asu bez obrazovek, pobyt venku, spole¢ny sport nebo se poohlédnéte po krouzku, ktery by
vade dité bavil. Cim vice aktivit vas kazdy den ¢ekd, tim méné ¢asu zbude na obrazovky a tim

vice ptilezitosti k objevovani svéta a sebe sama dité zisk4.

g

Test ke stazeni najdete na

www.melvil.cz/kniha-hry-site-porno.



Dotaznik o duvodech hrani

Uved, jak ¢asto hrajes online hry, na skdle: témé¥ nikdy / nikdy (1), nékdy (2), polovinu svého volného casu
(3), vétsinu casu (4), témév stdle / stdle (5). Pamatuj, Ze Zddnd odpovéd neni sprdvnd, nebo Spatnd. Roz-

hoduji individudlni motivy.

Hraju online hry...

(1) (2) (3) (4) ()
témer nékdy polovinu | vétSinu Casu [téméET stale /
nikdy / nikdy ¢asu stale
1. |... protoZze mohu poznat nové lidi. (1)(2) (3) (4) (5)
2 [iabdodemniproblemy. o [(D@@ @6
3. |... protoZze mé bavi soutézit s ostatnimi. (1)(2) (3) (4) (5)
.. protoze hrani mi pomaha zlepsit naladu. (1) (2) (3) (4) (B)
5. |... protoZe hrani zostfuje mé smysly. (1) (2) (3) (4) (5)
.. protoZe mohu délat véci, které nejsem
6. schopen/schopna nebo nemohu délat (1)(2) (3) (4) (5)
v realném Zzivoté.
...abych si odpocinul/a. (1) (2) (3) (4) (B)
8. |... protoZze mohu potkat mnoho rtznych lidi. (1)(2) (3) (4) (5)
9 S.kg{géﬁéezir\r/g:moznuu zapomenout na (1) (2) (3) (4) (5)
10. | ... protoZe chci vyhrat. (1) (2) (3) (4) ()
11. |... protoZe mi pomahaji zbavit se stresu. (1)(2) (3) (4) (5)
12. | ... protoZe to zlepSuje mé dovednosti. (1) (2) (3) (4) (5)
13, bi/IF;;O:]ZIZ(?chJI|rL1];]02nu“ citit se, jako bych (1) (2) (3) (4) (5)
14, | ... protoZe je to zabava. (1)(2) (3) (4) ()
15. |... protoZe je to dobra socialni zkuSenost. (1) (2) (3) (4) (5)
16. |... protoZe mi hrani pomaha uniknout realité. (1)(2) (3) (4) (5)
17 O.Si)arfr:cloze je dobré citit, Ze jsem lepSi nez (1) (2) (3) (4) (5)
18. a.é?(;git.oze mi hrani pomaha dostat ze sebe (1) (2) (3) (4) (5)
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) (5)
3. Végrgzce%zoegrggxhz;pomenout na nepfijemné (1) (2) (3) (4) (5)
24. | ... pro potéSeni z poraZzky ostatnich. (1) (2) (3) (4) (B)
25. |... protoZe sniZuji mQj stres. (1)(2) (3) (4) (5)
26. | ... protoZe zlepSuji mé koordinacni schopnosti. | (1) (2) (3) (4) (5)
27. | ... protoZe se dostanu do jiného svéta. (1) (2) (3) (4) (5)




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

vvvvv

¢islo odpovédi a spocitat findlni hodnotu. Motiv nebo motivy, které ziskaly nejvic bodt, jsou nejsilnéjsi.

Pozor, osobni preference se mohou v pritbéhu Zivota ménit.

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

25



nikdy

nékdy

Casto

Pokud jste pravé nehral/a, jak asto

jste snil/a o hrani, pfemyslel/a nad
predchozimi hernimi sezenimi a/nebo se
t&Sil/a na dalSi hrani?

Jak Casto jste se citil/a neklidng,
podrazdéng, uzkostné a/nebo smutnég,
kdyZz jste si nemohl/a zahrat nebo jste
hral/a méné nez obvykle?

Citil/a jste nékdy v poslednich

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

Zkousel/a jste nékdy v poslednich

12 mésicich nelspésné 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
dopad(im (napt. na tkor spanku,
navzdory tomu, Ze nejste schopen/
/schopna podavat dobré vykony v praci
nebo ve Skole, pres hadky s rodinou/
prateli a/nebo pfi zanedbavani
dulezitych povinnosti)?

Pokousel/a jste se zastirat pred
rodinou/prateli nebo dalSimi daleZitymi
lidmi, jak moc jste hral/a, nebo jim
Ihal/a o ¢ase straveném hranim?

Hral/a jste, abyste se zbavil/a negativni
nalady (napt. bezmoci, viny nebo
Uzkosti)?

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

10.

Ohrozil/a jste béhem poslednich
12 mésict kvali hrani své §kolni nebo
pracovni vysledky?

Vyhodnoceni: Za kazdou odpovéd ¢asto (2) pri¢téte 1 bod. Pozor, otazky 9 a 10 patti ke stejnému
kritériu, to znamend, ze odpovéd ,¢asto” u jedné ¢i obou z nich znamend pti¢teni pouze 1 bodu. P#i
dosazeni 5 a vice bodl je podle dotazniku dany ¢lovék ohrozen herni poruchou. A opakuji: pokud

mate podezieni na jiz nezdravou miru hrani, poradte se s odbornikem. NesnaZte se situaci vyresit

sami.




Dotaznik na problematické pouzivani chytrého telefonu

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

1. 2. 3. 4, 5. 6.
rozhodné | nesouhlasim | Castecné Castetné souhlasim rozhodné
nesouhlasim nesouhlasim | souhlasim souhlasim

Kvili svym aktivitdim na chytrém telefonu nestiham plnit naplanované dkoly.

N

Kvuli pouzivani smartphonu pro mé byva obtiZzné se soustfedit ve vyuce, kdyz piseme tko-
ly nebo pracujeme.

P#i pouzivani telefonu citim bolest v zapésti nebo na zadni strané krku.

Nezvladl/a bych byt bez svého smartphonu.

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

Myslim na svij telefon, i kdyz ho nepouzivam.

Nikdy se nevzdam pouZzivani smartphonu, ackoli zna¢né ovliviiuje mij kazdodenni zivot.

©® N> LW

Neustale telefon kontroluji, abych neptisel/nepftisla o konverzace ostatnich na socidlnich
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 prictéte 3 body.
Cdste¢né souhlasim p¥ictéte 4 body.
Souhlasim p¥ictéte 5 bodu.

Sk bR

Rozhodné souhlasim p¥ictéte 6 bodui.

10-30 bodut
Gratuluji, vas zpusob pouzivani telefonu se pohybuje ve zdravych mezich. PouZivite ho, kdyz je

potfeba, jinak nijak negativné nezasahuje do vaseho Zivota. Jen tak dal.

31-40 bodt

Va3 zplsob pouzivani telefonu byl se dal povaZovat za mirné problematicky. Nejspi$ negativ-
né zasahuje do vaseho Zivota, ovliviiuje vase mysleni a omezuje denni aktivity. Zkuste se nad
tim zamyslet a pokazdé, kdyz berete telefon do ruky, se na vtefinku zastavte a uvédomte si, co
presné na ném chcete délat. Opravdu ho potfebujete? Nebo vis k nému tdhne nuda? Chcete
kontrolovat socidlni sité? Muzete tam objevit néco, co vis pravé ted a tady obohati, nebo je to
jen (zlo)zvyk? Pokud vyhodnotite, Ze telefon v tuhle chvili potfebujete, pouzijte ho. Pak ho ale
hned odlozte, nenechte se vtadhnout do bezmyslenkovitého scrollovani nebo hrani. Sledujte

a regulujte svij celkovy cas, ktery denné travite na telefonu a raznych aplikacich (u Androidu

1108 v hlavnim menu Nastaveni, ¢asto oznaceno jako ,screentime” & , digital wellbeing®).




41-50 bodu

Telefon pouzivite nezdravym zpisobem. Vase online aktivity jiz vyrazné ovliviiuji to, na co
béhem dne myslite a jak se chovate. Mozna zanedbavate jiné dilezité véci jako sport, kamarady
nebo rodinu. Pozorujte peclivé, kdy a jak telefon pouzivate, méjte vidy na paméti, co na ném
chcete délat. Kdyz berete telefon do ruky, tidte se podle pokynu v sekci 31-40 boda.

51-60 bodu

Vase pouzivani telefonu je jiz velice nebezpec¢né. Online aktivity vyznamné zasahuji do va-
$eho bézného Zivota. Zkuste si dat digitalni detox — odlozte na nékolik dni v§echny digitdlni
ptistroje a vénujte se jinym aktivitdm a svym pratelam. Aby pro vas byl digitdlni detox snaz-
81, muzete si vyhledat rzné aplikace, které vdm pomohou ¢as na telefonu regulovat, napfi-
klad jej na urc¢itou dobu zablokuji, kdyZ se pottebujete ucit, pracovat, ¢ist nebo chcete mit
chvilku klidu pro sebe (aplikace hledejte pod kli¢ovymi slovy , screen time limit®, ,digital de-
tox“ apod.). Sepiste si pak nova, zdrava pravidla a limity, které budou vase pouzivani telefonu
regulovat. Pokazdé kdyz budete brat telefon do ruky, tidte se pokyny ze sekce 31-40 bod.
Budete-li se stéle citit mizerné, nevihejte vyhledat odbornou pomoc.




PRACOVNI LIST

O MNE A TECHNOLOGIICH

Moje nejoblibenéjsi véc na telefonu/tabletu/pocitadi je:

Kdyz vie musim vypnout, citim se:

[Jvpohodé [Inicmoc [Jsmutné []nastvané

Myslim, Ze u obrazovky travim:

[] ptiméfené ¢asu  [Imoc¢asu  [] malo ¢asu
Kvili digitalnim technologiim nékdy nestitham:




Pro nasi rodinu bych ohledné obrazovek navrhoval/a
toto pravidlo:

[10] Hry, sité, porno — Doprovodné materialy k audioknize



