Digitalni vychova
Zavérecna zprava pro ZS T. G. Masaryka Sardice

Pred o¢ima nam vyrustd osaméla a depresivni generace déti, které lépe
rozumi technologiim neZ sobé samym. Nestaci je proto naucit, jak
technologie oviadat — potrebuji ziskat dovednost Zit v nastupujici virtualni
dobé naplinénym Zivotem.

Digitalni vychova déti na tuto dobu komplexné pripravuje. Dotyka se
korenovych pficin problémau digitalniho prostredi, uci Zaky, jak se s nimi
vyporadat, a vede je k sebereflexi.

Absolvovanim  Digitalni  vychovy, kter@ predstavuje vzdélavani

budoucnosti, jste se pridali ke skolam, jeZ jsou o krok napred a pomdahaji
svym Zakum neztratit se (nejen) v digitainim svété.
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Co ukazala data zdotazniku

Pfed prvnim a po poslednim setkani zaci vyplnovali dotazniky. V bodech vam proto
pfiblizime vysledky vstupniho i vystupniho dotazniku, zda se u zakd néco zménilo a
jak hodnotili workshopy s nasimi lektorkami. Nastinime i celkové vysledky podzimniho
béhu Digitalni vychovy. Na zavér pak popiS§eme doporuéeni pro vasi Skolu (i pro
rodiCe), jak témata Digitalni vychovy dale rozvijet. Pfi doporu€eni vychazime nejen
z dat, ale také ze zkuSenosti lektorek s vasimi zaky.

— S ¢im Zaci do Digitalni vychovy vstupovali

Jaké socialni sité jsou popularni:

o Messenger pouziva 91 % zaki
e Instagram - 80 %

o Tik Tok - 74 %

e« Snapchat - 69 %

Pro¢ pouzivaji socialni sité:
o Nejvice rozSifenym duvodem k pouzivani socialnich siti, a to v drtivé vétSiné
(96 % zaku), byla komunikace s prateli.

e 74 % zakUl pfiznalo, Ze chtéji sledovat, co jejich pratelé délaji, aby byli v obraze.
o Témér polovina ma socialni sité, aby naplnila svij ¢as.

Kolik éasu travi online:

« Prdmeérny Cas straveny na socialnich sitich byl u zakd vasi Skoly okolo 5 hodin.
V porovnani s ostatnimi Skolami zapojenymi do Digitalni vychovy se jedna o
spiSe vyssi hodnoty.

o U hrani pocitaCovych her travi zaci primérné 2-3 hodiny.

« U nékterych znamena delSi Cas straveny na sitich zaroven kratSi ¢as u her a

naopak, ¢asto se to ovSem scita.
Podle €eho si vybiraji nové aplikace nebo hry:

o 54 % zaku vybira podle svych pratel.
« 36 % podle svého oblibeného youtubera/influencera.
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Co je pro zaky dulezité, nez zverejni prispévek na socialnich sitich:

o P¥i sdileni pfispévku je u poloviny zaka hlavnim kritériem, jestli vypada dost
dobfe. AZ poté pfemysli, co na n&j feknou jejich pratelé.

Jak se vyrovnavaji s emocemi:

o KdyZ jsou smutni nebo nastvani, prvni strategii je snaha na to nemyslet. Hned
vzapéti feSi nepfijemné emoce interakci s telefonem nebo sledovanim videi.

« Kdyz se nudi, v poloviné pfipadu se pfimo obrati na telefon.
Jak odpogéivaiji:

« Drtiva vétsina (95 %) odpociva sledovanim serialu nebo filmu, sledovanim
videi na YouTube nebo scrollovanim na socialnich sitich.

e Polovina ale také odpocCiva s kamarady.
Jak se rodice zajimaji o online svét, kde déti travi primérné 5 hodin denné:

« Rodice si se svymi détmi o online svété povidaji jenom vyjimecné a témér
nikdy si s nimi nezahraji hru nebo se nepodivaji, co sleduji na socialnich sitich.

Dalsi fakta ze vstupnich dat:

o 84 % zaku byva na telefonu déle, nez zamysieli.

o Poloviné zakl se stava, ze vezmou do ruky mobil a za¢nou bezmyslenkovité
scrollovat.

« Polovina Zzaku se citi osamocené. | pfestoZe pouZzivaji socialni sité ke spojeni s
kamarady, nejsou tyto interakce dostatecné.

o Ctvrtina zakd dosahla na vysoké skory ve Skale naduzivani telefonu. To
znamena, ze jejich uzivani telefonu uz ve vétsi mife omezuje bézny Zivot a

fungovani.

— S ¢im zaci z Digitalni vychovy odchazeli

Cilem projektu je otevfit diskuzi o vlivu digitalnich technologii a navést zaky k jejich
uvédomélejSimu uzivani. K tomu nyni opravdu maji uspésné vykroCeno. Jednak
ziskali vice znalosti o fungovani digitalnich platforem a jejich komplexnim vlivu.

Zaroven dostali praktické tipy, jak zdravéji uzivat technologie a omezit jejich negativni
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dopad. Navic ted maji pozitivni zkuSenost, Ze mohou o online svété oteviené mluvit i
s dospélymi, a to se zajmem, uznanim jeho hodnoty, bez pfehnané negace. Kdyz totiz
déti a dospivajici citi, Ze oni i jejich svét jsou respektovani, jsou oteviengjsi
naslouchani o moznych rizicich a ochotnéjsi reflektovat svoji online zkusenost.
Co si zaci béhem Digitalni vychovy uvédomili:

o 63 % se kvdli telefonu hife soustfedi na Skolu.

e 54 9% kvuli nému nema Cas premyslet o tom, jak se opravdu maji.
e 48 % je kvuli nému unavenych a nic se jim nechce.

Co si diky Digitalni vychové vyzkouseli nebo zkouseji:

e 61 % zkouSelo/zkousi odlozit mobil do batohu, kdyz si kamarad*ka chce
povidat.

e 45 % zkousSelo/zkousi cestovat bez sluchatek/mobilu v ruce.

e 45 % zkouSelo/zkouSi omezovat ¢as na mobilu a socialnich sitich.

e Jen 9 % (tedy 4 zaci) si nevyzkouselo zadny z naSich tipa.

Co se u zaka zmeénilo:

e Zaci si uvédomili, ze online aplikace a stranky sdili obsah se zamérem udrzet
uzivatele co nejdéle online. A to kvdli hlavnimu cili digitalnich platforem: sbéru
informaci o nas, uzivatelich - oproti plivodnim 28 % to nyni reflektuje 72 % zaku.
Uz béhem workshopU pro né bylo toto zjiSténi velmi pfekvapivé a zasadni a
Casto ho uvadéli jako néco, co si z projektu odnasi. Vice zaka si také
uvédomuje, Zze aplikace a stranky chtéji nase penize. Naopak se velmi snizil
pocet zaku, ktefi si mysli, Ze nas chtéji digitalni platformy bavit.

e Zménilo se i porozuméni zavislosti a jejim kritériim. Ve vystupnich dotaznicich
zaci méné Casto uvadéli jako urlujici faktor zavislosti ¢as a vyrazné vyse
hodnoatili, Ze o svych online aktivitach jedinec neustale mluvi.

« Jako velmi zajimavé vnimame velké navySeni u moznosti ,Jiné': ktera odkazuje
ke zpusobu feSeni emoci (kromé obraceni se na telefon). Vyrazné pfibylo
spani, ale i psani knihy nebo traveni ¢asu s mazlicky. Zvysila se i procenta u
moznosti ,bavit se o problémech s druhymi”. Pravdépodobné se zde odrazi to,
Ze jsme s zaky na workshopech fesili, jak se vyrovnavat s emocemi, tudiz ziskali

vétsi prehled.
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Co zaci odpovidali na otazku, co si z projektu odnasi:

« jak se lépe soustiedit,

e koukani do blba je dobré,

« musim se zacit zajimat i o sebe,

« avatary, reklamy, pouzivani mobilu ovliviiuje muj zivot,

e pamatuju si, Ze my jsme produkt socialnich siti,

e jak mi mobil a pc zabiji Cas,

e soc. sité se snazi zjistit co nejvice informaci,

e proC nas chtéji udrzet socialni sité co nejvic na telefonu.

A jak zacihodnotili workshopy:

e 76 % je hodnotilo plnym poc¢tem bodd nebo druhym nejvyssSim.

e 78 % hodnotilo lektorku plnym nebo druhym nejvy$Sim poctem boddu.
« Nikdo neuvedl, ze by mu néco chybélo.

o 83 % by workshop doporucilo svym kamaraddm z jinych Skol.

— Co jsme zjistili z dat Digitalni vychovy obecné

e Jako velmi zasadni vnimame vztah mezi Skodlivym uZivanim technologii a
autonomii (tedy schopnosti nezavisle fungovat, rozhodovat sam za sebe, odolat
natlaku ostatnich, abych zménil*a sebe a své chovani). Cim méné jsou Z4ci
schopni autonomné fungovat, tim spise maiji vyssi skory ve Skalach Skodlivého
uzivani. Pokud tedy nejsme dostateCné schopni porozumét sami sobé a fidit se
vlastnim rozhodnutim, jsme vice ovlivnitelni online svétem, a tim roste i jeho
negativni vliv.

. Prokéazal se také vztah mezi autonomii a osamélosti. Cim vice byli Zaci schopni
nezavisle fungovat, tim méné byli osaméli. Je samoziejmé, Ze kdyz jsem
dostate¢né schopny autonomné se rozhodovat a fungovat, dokazu se lépe
pfizpusobit a jednat ve vztazich tak, aby mi bylo dobfe. K tomu je ale potieba
dostate€né poznat sam sebe a aktivné interagovat s prostfedim. Coz je dnes
kvuli technologiim €asto omezeno. Mira osamélosti také muzZe souviset s mirou
Skodlivého uzivani. K potvrzeni tohoto spojeni ovSem potfebujeme ziskat vice dat.

o Dale je se Skodlivym uzivanim spojena schopnost vytvofit si pro mé pfijemné
prostfedi. Niz§i schopnost Zaku zvolit, pfipadné si vytvofit kolem sebe takové
prostiedi, které jim osobné vyhovuje, souviselo s vy$Si mirou Skodlivého uzivani.
Pokud se tedy ve svém prostfedi necitim dobfe a neumim ho pfizpusobit svym
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potfebam a osobnosti, spiSe utikam do online svéta a muzu sklouznout az do

zavislosti.

e Pokud rodi¢e se svymi détmi o online svété mluvi, roste pravdépodobnost, Ze si
s détmi také zahraji hru nebo se spolecné podivaji na socialni sité. U déti téchto

rodiCu pak vychazi nizSi hodnoty Skodlivého uzivani. Z dat tak vyplyva, Ze &im
meéné si rodie s détmi o online svété povidaji, tim spiSe se u déti objevuje

Skodlivé uzivani.

Doporuceni, na co se zamérit

Z nasich dat vyplyva, Ze je potifeba rozvijet schopnosti Zakul, jako je sebereflexe a
autonomie, schopnost aktivné interagovat s prostfedim i sebou samym. Pravé
osvojeni téchto schopnosti jim pomuaze v boji s digitalni zavislosti, ale také s pocitem

osameéni a zlepSenim dusevniho nastaveni.

Téma digitalnich technologii je dobré s détmi dale otevirat a nebat se jich zeptat
(vyuzit praktické tipy z naseho $koleni pro ugitele). Zaci byli nadseni, Ze se o jejich
online svét a zkusenosti nékdo zajima, aniz by je shazoval.

Pokracujte v pravidelnych tfidnickych hodinach, kdy se pracuje na vztazich ve tfidé,
rozvoji empatie, praci s vlastnimi emocemi apod. Kvalitni vztahy vyrazné snizuji riziko
zavislosti a rozvijeni dalSich oblasti muze toto riziko jesté vice omezit (viz vysledky
dat).

Vasi zaci také velmi pfemysleli, jestli na sdileném pfispévku vypadaji dobfe. Na
zakladé jinych vyzkumu vime, Ze si tak déti a dospivajici vytvari obrovsky tlak sami na
sebe, na vykon a na ,dokonaly obraz" podle ostatnich. Dobré by tedy bylo zaméfit se
i na praci se sebeobrazem, sebeprezentaci, selhanim ¢i pfijetim jinakosti u jinych
(kdyZz ja dokazu pfijmout ,chyby" druhych, dokazu si predstavit, Ze i ostatni mé

pfijmou s nedokonalostmi).

Béhem projektu jsme zakum otevreli dalSi moznosti, jak se vyrovnavat
S nepfijemnymi emocemi, pfesto stale prevlada volba ,KdyZ se necitim dobre,
nemyslim no to/jdu no telefon.". Proto je dobré vice pracovat s pocity a s tim, co
mohou déti délat, kdyz citi vztek i smutek. Pravidelné jim zvédomujte, Ze kdyz na
néco nemysli, neznamena to, ze ten pocit zmizi. Pracovat s emocemi je mozné

prostfednictvim tfidnickych hodin nebo rannich kruhu.
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VétSina zaku odpociva u obrazovky, coz ma vSak spiSe opacny efekt - mozek se jesté
vice vyCerpava. Do budoucna se tedy muzete zaméfit i na zdravy odpocinek. K ¢emu
je dobry, jak muze vypadat? Vhodné je také vytvofit néjaky relaxacni prostor v

budové Skoly apod.

Polovina zakl se citi osamocené a z rozhovorl ve Skole zaroven vyplyva, ze nevi, jak
druhého oslovit. Muze to byt dalSi téma, na které se zaméfite v tfidnickych hodinach.
V béZnych hodinach Ize podporovat komunikaci mezi zaky (samoziejmé ne Septani

o0 zcela mimoskolnim tématu ®)).

zaci vasi Skoly maiji vysoky primér ¢asu straveného na sitich a zaroven je uz jedna
Ctvrtina z nich ohrozena Skodlivym uzivanim. Je mozné, Ze Zaci nemaji jiné aktivity, jak
travit volny €as. Bud' je doma nepodporuji, nebo je naopak jako mladsi nutili do
krouzku/sportu, ktery je nebavil, a ted uz si chtéji travit ¢as ,po svém". Jaké moznosti
mimoskolniho vyziti maji starSi zaci? Jaké jsou k dispozici krouzky ¢i sporty? Je
moznost navs$tévovat i néco nevykonového (napfiklad se pravidelné schazet a
povidat si, nebo néco jako ,nizkoprahovy klub", kam si muzou pfijit néco zahrat nebo

chvili jen tak pobyt s kamarady)?

Dulezita je také aktivni role rodi¢u, byt chapeme, Zze uz je to na okraji kompetenci
Skoly. Rodi¢e vaSich zaku vSak online svét s détmi moc nefesi, coz muze nasledné
vést k vétSimu riziku zavislosti Ci jinym negativnim dopaddm. Pfipojujeme proto i par

praktickych tipU pro rodice, které s nimi muzete sdilet:

« Nebojte se o online svété mluvit. Budte zvédavi, doptavejte se. Neshazujte
online svét jen proto, Ze mu nerozumite, nebo Ze vam pfijde hloupy. Bez
odsuzovani se vam déti spiSe otevrou.

« Nechte si pustit video z YouTube nebo TikToku. Zahrajte si s détmi néjakou hru
na pocitaci ¢i mobilu. Nevadi, Ze vam to nepujde. Pro déti bude uzasny zazitek
uz jen to, Ze projevite zajem.

« Pokud mate nastavena pravidla pro digitalni svét, rozumi jim déti? Vysvétlete
jim, pro¢ chcete, aby néco dodrzovaly. Pracujte s dasledky, kdyz se pravidel
nedrzi, ale zaroven si vS§imejte a nahlas oceriujte, kdyZ se jim to dafi.

« Budte pro dité plné pfitomni. Pokud si s vami chce povidat nebo spolu travite
Cas jinak, odlozte obrazovky a vénujte pozornost jeden druhému. Totéz chtéjte
i po svych détech.

« Jak vy sami pouzivate digitalni technologie? Déti presné Kkopiruji €as u
obrazovek po vzoru svych rodi¢l. Zaroven po détech obas vyzadujeme néco,
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co sami nezvladneme a nedodrzujeme (Casto i nevédome). Zkuste si vS§imat

vlastnich navyka.

Jesté jednou mnohokrat dékujeme, Ze jste se zapojili do Digitalni vychovy. Vé&fime, Ze
budeme i nadale ve spojeni. Pokud by Vam néco nebylo jasné, nebo nebudete védét,

jak na to, obratte se na svou ambasadorku nebo pfimo na nas.

Udélali jste dllezity a velky krok k tomu, abyste byli Zakim vzorem a oporou. Spole¢né
jste se vydali na cestu ke zdravému uzivani digitalnich technologii a my Vam drzime

palce, at se Vam i nasledujici kroky dafi.

Vase REPLUG
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