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Podrobný program kurzu 

Název vzdělávací 
aktivity Předcházení hrozeb vyplývajících z používání ICT v každodenním životě 

Téma Ohrožení a zdraví 

Shrnutí aktivity 
Uvést a vysvětlit základní pojmy související s fyzickým a duševním zdravím uživatelů ICT. 

Účastníci se dozvědí více o fyzických a psychických rizicích spojených s používáním ICT, o 
účincích, neduzích a jak jim předcházet. 

Doba trvání 240 minut (4 hodiny) 

Věková skupina 30+ 

Cíle aktivity 

- naučit se základní pojmy 

- dozvědět se o příčinách a následcích souvisejících s tématem 

- seznámit se s psychickými riziky, včetně typů závislostí, symptomů a prevence 

- rozvoj návyků bezpečného používání elektronických zařízení 

Návod pro správné použití aktivit 

Metodika realizace 
aktivity 

Téma fyzického zdraví je u této cílové skupiny oblíbené. Můžeme jej použít jako základní 
prvek. 

Velký důraz je třeba klást na každodenní činnosti, na metody prevence, hodnocení situace, 
zejména v oblasti závislostí – analogie závislostí. 

Základní forma výuky: stacionární výuka probíhá v počítačové učebně připojené k internetu s 
připojeným multimediálním projektorem. 

Další akceptované formy výuky: e-learning nebo blended learning. 

Typ techniky učení: peer learning 

Typ techniky učení: action learning 

Všechny názorné pomůcky (prezentace, fotografie, videa ...) jsou vítány. 

Kurzu by se mělo účastnit maximálně 12 lidí a vše by mělo být podpořeno druhým lektorem, 
který bude studentům poskytovat individuální podporu. 

Metody 
Přednáška, cvičení, brainstorming, kvíz, multimediální show 
Práce ve dvojicích, práce ve skupině, diskuse 
Metoda problémového vyučování 

Nástroje a 
materiály 

- materiály připravené lektorem 

- počítače / tablety / smartphony, připojení k internetu, projektor 

- prezentace s klíčovými informacemi a grafikou 

- počítačové aplikace 
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Znalosti získané 
během výuky 

Účastník bude znát: 

- základní fyzické a psychické ohrožení vyplývající z dlouhého a častého používání 
elektronických zařízení, 

- pojmy související s těmito riziky, 

- opatření, která je třeba podniknout v boji proti těmto hrozbám, 

- pravidla bezpečného používání elektronických zařízení. 

Dovednosti 

Účastník bude schopen: 

- rozpoznat neduhy spojené s mnohahodinovým častým používáním elektronických 
zařízení, 

- účinně vyhodnocovat příčiny a důsledky těchto hrozeb, 

- připravit bezpečný prostor pro používání elektronických zařízení. 

Proces 
Úkolem lektora je vyzdvihnout téma a spojit jej s praktickými ukázkami z běžného života. 
Proces podpořit interaktivní prezentací a diskuzí účastníků. 

Tam, kde je to možné, bude přenos znalostí kombinován s praktickým užitím. 

Část 1.  

Zahájení 

 

30 minut 

Lektor se představí a přivítá účastníky. 

Informuje účastníky o principech, cílech kurzu a jeho vztahu k předchozím a budoucím 
tématům. Lektor může nastavit další cíle a program modulu. 

Ostatní motivační prvky jsou vítány. 

Část 2. 

Historie – hlavní 
pojmy, druhy 
fyzických a 
psychických 
ohrožení 
souvisejících s 
používáním 
elektronických 
zařízení 

90 minut 

Hlavním cílem kurzu je na jednoduchém příkladu identifikovat fyzická a psychická rizika, 
která mohou postihnout každého. 

Úvod do problematiky může být pomocí příběhu, obsahujícího hlavní body, vztahující se k 
probírané problematice (narušení fyzického a duševního zdraví hlavního hrdiny, v důsledku 
mnohahodinového a častého používání elektronického zařízení; počítače / telefonu), např.: 
"Toto je Markův příběh, v kostce." Marek je student a studuje posledním rokem. Marek musí 
ještě napsat závěrečnou práci a následně ji obhájit. Marek nemyslí na psaní diplomové práce, 
musí projít další úrovní ve hře, do které se zapojil před několika měsíci... 

Minulý měsíc musel navštívit odborníka, protože ho často bolela hlava. Naštěstí se ukázalo, 
že stačilo změnit brýle ... 

Další problémy jsou zatím odstrčeny na druhou kolej. Až Marek hru dohraje, bude se o sebe 
starat, vrátí se do posilovny a bolesti zad určitě ustoupí... kamarádi také musí počkat, 
protože je blízko velkého finále hry.“ 

Názornost je velmi vítána, / může být formou prezentace / především za účelem vytvoření 
autentické atmosféry. 

Průběh hodiny 

Otázky, vztahující se příběhu. 

Příprava myšlenkové mapy, která bude členěna na fyzické a psychické ohrožení, na základě 
diskuse o zkušenostech účastníků, příkladech, se kterými se setkali. 

Představení pojmů fyzických hrozeb: 

- oční problémy – CVS (Computer Vision Syndrome), SICCA syndrom (syndrom suchého 
oka), 

- onemocnění způsobená opakovanými pohyby (syndrom karpálního tunelu, palec 
hráče), 
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- problémy kosterního systému: bolest, necitlivost, paréza, degenerace (záda, krk, 
předloktí, stehna, hýždě). 

a duševní závislosti, AND (Internet Addiction Disorder): 

- závislost na síti, 
- internetové hazardní hry, 
- kybernetické vztahy, 
- sebe násilí, 
- výzva (nebezpečné internetové výzvy). 

Shrnutí nejdůležitějších informací. 

Část 3. 

Pokračování historie 
– příčiny a následky 
mnohahodinového 
používání zařízení a 
internetu 

60 minut 

Položte následující otázku: 

- Jak často a jak dlouho používáte elektronická zařízení, počítač / tablet / telefon? 

Dejte účastníkům dostatek prostoru, aby se podělili o své zkušenosti a myšlenky. Podpořte 
debatu ve skupinách a povzbuďte účastníky, aby byli aktivní. 

Společně najděte odpověď na následující otázky: 

- Jaké jsou důsledky dlouhého a častého používání elektronických zařízení a internetu? 
- Jak byste se měli starat o ergonomii pracoviště a studia? 

Představení pojmů souvisejících s fyzickými riziky: 

- namáhání očí (astenopie), ztráta zrakové ostrosti, dvojité vidění (diplopie), 
- únava, bolest hlavy, ospalost 
- potíže se čtením a soustředěním, 
- syndrom karpálního tunelu, hráčský palec, 
- onemocnění kosterního systému. 

Účinky závislosti: 

- odcizení, poruchy denního rytmu, 
- podrážděnost, agresivita, 
- radikalizace názorů a chování, 
- sebevražedné plány, 
- zanedbávání pracovních a rodinných povinností, 
- deprese, pocit viny, úzkost, změny nálad, 
- zúžení intelektuálních zájmů a možností. 

Shrnutí nejdůležitějších otázek týkajících se příčin a dopadů fyzických a psychických rizik 
trvalého používání elektronických zařízení, počítače / tabletu / telefonu. 

Část 4. 

Pokračování historie 
– prevence 
fyzického a 
psychického 
ohrožení 

60 minut 

Položte následující otázky: 

- Znáte někoho, kdo byl zasažen tímto typem hrozby? jak to skončilo? 
- Jaké máte nápady, jak předcházet fyzickým i psychickým hrozbám? 

Dejte účastníkům dostatek prostoru, aby se podělili o své nápady a myšlenky. Podpořte 
debatu ve skupinách a povzbuďte účastníky, aby byli aktivní. 

Hlavním tématem této části je prevence fyzického a psychického ohrožení. 

Fyzické hrozby: 

- dostatečné osvětlení (okna na sever, měkké světlo, žádná bodová světla, tlumené 
barvy), 

- správné umístění počítače (obličej 40-75 cm od monitoru), 
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- vhodný nátěr monitoru – matný, počítačová sestava rovnoběžná s oknem, vhodná 
výška stolu, židlí, pravidelné přestávky v práci, 

- pravidelné oční cvičení (mrkání, pohled do dálky) každou 1 hodinu, cca 5 minut. 

Závislost: 

- měli byste se snažit zkrátit čas strávený na internetu, u počítače, 
- měly by být využívány alternativní volnočasové aktivity, např. sportovní, 
- využít podpory psychologa, specialisty. 

Vše musí být podpořeno názornosti, vizualizací, fotografiemi, filmem, diskusí. 

Lektor na konci této části shrne nejdůležitější body k tématu Rizika a zdraví. 

Evaluace 
Hodnocení modulu formou dotazníku (např. papírová nebo elektronická verze v Kahoot) od 
lektora (dotazník1) a účastníků (dotazník2). Nástroje hodnocení a proces hodnocení 
připravuje a provádí organizátor školení. 

Seznam zdrojů 

Odkazy, které jsou spojeny s probíraným tématem. Musí být aktuální pro zemi a aktuální čas. 

- https://www.uzaleznieniabehawioralne.pl/  
- https://www.medicover.pl/o-zdrowiu/zespol-ciesni-nadgarstka-przyczyny-objawy-i-

leczenie,173,n,192 
- https://digitalreport.wearesocial.com/ - Global Digital Report 2018  
- http://www.psychologia.net.pl/artykul.php?level=52 
- Caught in the web [online], reż. Artur Sochan i Michalina Taczanowska, cz. 1, 

available on the Internet: http://www.youtube.com/watch?v=cZVE2uOtTcw  
- Caught in the web [online], reż. Artur Sochan i Michalina Taczanowska, cz. 2, 

available on the Internet: http://www.youtube.com/watch?v=zHWerpLQsU0  
- Phone addiction: https://www.youtube.com/watch?v=aqwljSIImHU 
- Internet addiction as an expression of social pathology, Piotr Zawada 
- Computer and Internet addiction - selected problems, Panasiuk Katarzyna , Panasiuk 

Bazyli, 
- ttp://yadda.icm.edu.pl/yadda/element/bwmeta1.element.desklight-fb7cdc89-3972-

4de0-ac3b-3ebc3e524116/c/Katarzyna_Panasiuk__Bazyli_Panasiuk.pdf 

Doplňkové aktivity 
Příklady prezentované formou mini prezentace, vedení tematické diskuse, na základě 
vybrané problematiky, skupinový kvíz, společná příprava myšlenkové mapy upevňující 
problematiku. 

Mentoring 
Účelem mentoringu je rozvoj kompetencí a postojů k citlivosti k potřebě ochrany zdraví, 
uvědomění si každodenního dodržování pravidel bezpečného používání elektronických 
zařízení. 

Validace 
vyučovacího 
procesu 

Ověření procesu učení je vítáno, pokud se zaměřuje na několik klíčových bodů. Metoda 
validace by se měla týkat způsobu vedení hodin a měla by motivovat účastníky k jednání. 

Speciální požadavky 
na učitele 

Kromě znalostí o předmětu kurzu jsou uvedeny psychologické kvalifikace. 

Lektor by měl mít také zkušenosti s prací s dospělými, zejména s dospělými s nízkou 
kvalifikací. 

Inovativní prvky 

Forma kurzu 

Propojení teorie s praxí 

Elektronicky prováděné vyhodnocování činností 
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Slovník pojmů: 

peer learning – skupinová práce účastníků školení, při které mají možnost výměny informací a dovedností na základě vlastní 
analýzy bez učebnicové formy. 

action learning – práce skupiny účastníků školení s různými kompetencemi a zkušenostmi, kteří pracují na řešení skutečného, 
komplexního problému a zároveň rozvíjejí své vůdčí schopnosti, zároveň se stávají vysoce efektivním týmem 


