Podrobny program kurzu

Nazev vzdélavaci

aktivity

Téma

Shrnuti aktivity

Doba trvani

Vékova skupina

Cile aktivity

Predchazeni hrozeb vyplyvajicich z pouzivani ICT v kazdodennim Zivoté

Ohrozeni a zdravi

Uvést a vysvétlit zakladni pojmy souvisejici s fyzickym a dusevnim zdravim uzivatel( ICT.

Ucastnici se dozvédi vice o fyzickych a psychickych rizicich spojenych s pouzivanim ICT, o
Ucincich, neduzich a jak jim predchazet.

240 minut (4 hodiny)

30+

- naucit se zakladni pojmy
- dozvédét se o pricinach a nasledcich souvisejicich s tématem
- seznamit se s psychickymi riziky, véetné typa zavislosti, symptomu a prevence

- rozvoj navykl bezpecného pouZivani elektronickych zafizeni

Navod pro spravné pouziti aktivit

Metodika realizace
aktivity

Metody

Nastroje a
materialy

Téma fyzického zdravi je u této cilové skupiny oblibené. MlzZeme jej pouzit jako zakladni
prvek.

Velky dlraz je tfeba klast na kazdodenni ¢innosti, na metody prevence, hodnoceni situace,
zejména v oblasti zavislosti — analogie zavislosti.

Zakladni forma vyuky: staciondrni vyuka probiha v pocitacové ucebné pripojené k internetu s
pfipojenym multimedidlnim projektorem.
Dalsi akceptované formy vyuky: e-learning nebo blended learning.
Typ techniky uceni: peer learning
Typ techniky uceni: action learning
Vsechny nazorné pomiucky (prezentace, fotografie, videa ...) jsou vitany.
Kurzu by se mélo ucéastnit maximalné 12 lidi a vSe by mélo byt podporfeno druhym lektorem,
ktery bude studentlim poskytovat individudIni podporu.
Prednaska, cviceni, brainstorming, kviz, multimedialni show
Prace ve dvojicich, prace ve skupinég, diskuse
Metoda problémového vyucovani
- materialy pfipravené lektorem
- pocitace / tablety / smartphony, pfipojeni k internetu, projektor
- prezentace s klicovymi informacemi a grafikou

- pocitacové aplikace
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Znalosti ziskané
béhem vyuky

Dovednosti

Proces

Cast 1.

Zahajeni

30 minut

Cast 2.

Historie — hlavni
pojmy, druhy
fyzickych a
psychickych
ohrozeni
souvisejicich s
pouzivanim
elektronickych
zarizeni

90 minut

Erasmus+

Ucastnik bude znat:
- zakladni fyzické a psychické ohrozeni vyplyvajici z dlouhého a ¢astého pouzivani
elektronickych zatizeni,
- pojmy souvisejici s témito riziky,
- opatreni, ktera je treba podniknout v boji proti témto hrozbam,

- pravidla bezpecného pouzivani elektronickych zarizeni.
Ucastnik bude schopen:

- rozpoznat neduhy spojené s mnohahodinovym ¢astym pouzivanim elektronickych

zarizeni,

- Ucinné vyhodnocovat pficiny a disledky téchto hrozeb,

- pripravit bezpecny prostor pro pouzivani elektronickych zafizeni.
Ukolem lektora je vyzdvihnout téma a spojit jej s praktickymi ukdzkami z bézného Zivota.
Proces podpotrit interaktivni prezentaci a diskuzi ucastnikd.

Tam, kde je to mozné, bude prenos znalosti kombinovan s praktickym uzitim.

Lektor se predstavi a pfivitd ucastniky.
Informuje Ucastniky o principech, cilech kurzu a jeho vztahu k predchozim a budoucim
tématlm. Lektor mlZe nastavit dalsi cile a program modulu.

Ostatni motivacni prvky jsou vitany.

Hlavnim cilem kurzu je na jednoduchém prikladu identifikovat fyzicka a psychicka rizika,
ktera mohou postihnout kazdého.

Uvod do problematiky m@ze byt pomoci pribéhu, obsahujiciho hlavni body, vztahuijici se k
probirané problematice (naruseni fyzického a dusevniho zdravi hlavniho hrdiny, v dtsledku
mnohahodinového a ¢astého pouzivani elektronického zatizeni; pocitace / telefonu), napt.:
"Toto je Markuv pribéh, v kostce." Marek je student a studuje poslednim rokem. Marek musi
jesté napsat zavérecnou prdci a ndsledné ji obhdjit. Marek nemysli na psani diplomové prdce,
musi projit dalsi drovni ve hre, do které se zapojil pred nékolika mésici...

Minuly mésic musel navstivit odbornika, protoZe ho casto bolela hlava. Nastésti se ukdzalo,
Ze stacilo zménit bryle ...

Dalsi problémy jsou zatim odstrceny na druhou kolej. AZ Marek hru dohraje, bude se o sebe
starat, vrdti se do posilovny a bolesti zad urcité ustoupi... kamarddi také musi pockat,
protoZe je blizko velkého findle hry.”

Nazornost je velmi vitana, / muze byt formou prezentace / predevsim za Gcelem vytvoreni
autentické atmosféry.

Pribéh hodiny

Otazky, vztahujici se pribéhu.

Pfiprava myslenkové mapy, ktera bude ¢lenéna na fyzické a psychické ohroZeni, na zakladé
diskuse o zkusenostech ucastnik(, prikladech, se kterymi se setkali.

Predstaveni pojmu fyzickych hrozeb:

- oc¢ni problémy — CVS (Computer Vision Syndrome), SICCA syndrom (syndrom suchého
oka),

- onemocnéni zptsobena opakovanymi pohyby (syndrom karpalniho tunelu, palec
hrace),
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- problémy kosterniho systému: bolest, necitlivost, paréza, degenerace (zada, krk,
predlokti, stehna, hyzdé).

a dusevni zavislosti, AND (Internet Addiction Disorder):

- zavislost na siti,

- internetové hazardni hry,

- kybernetické vztahy,

- sebe nasili,

vyzva (nebezpecné internetové vyzvy).

vvvvvv

Polozte nasledujici otazku:
- Jak ¢asto a jak dlouho pouZivate elektronicka zafizeni, pocita¢ / tablet / telefon?

Dejte ucastnikum dostatek prostoru, aby se podélili o své zkuSenosti a myslenky. Podporte
debatu ve skupindch a povzbudte ucastniky, aby byli aktivni.
Spoleéné najdéte odpovéd na ndsledujici otazky:
- Jaké jsou disledky dlouhého a Castého pouZivani elektronickych zafizeni a internetu?
- Jak byste se méli starat o ergonomii pracovisté a studia?
. Pfredstaveni pojmu souvisejicich s fyzickymi riziky:
Cast 3.
- namdhani oci (astenopie), ztrdta zrakové ostrosti, dvojité vidéni (diplopie),
- unava, bolest hlavy, ospalost
- potiZe se Ctenim a soustredénim,
- syndrom karpdlniho tunelu, hraésky palec,
- onemocnéni kosterniho systému.

Pokracovani historie
— pficiny a nasledky
mnohahodinového
pouzivani zafizeni a
internetu - .. ]
Ucinky zavislosti:
60 minut L, i

- odcizeni, poruchy denniho rytmu,

- podrazdénost, agresivita,

- radikalizace nazorU a chovani,

- sebevrazedné plany,

- zanedbavani pracovnich a rodinnych povinnosti,

- deprese, pocit viny, Uzkost, zmény nalad,

- zuzeni intelektudlnich zajmG a mozZnosti.

vvvvvv

trvalého pouzivani elektronickych zafizeni, pocitace / tabletu / telefonu.

Polozte nasledujici otazky:

East 4. - Zndte nékoho, kdo byl zasazen timto typem hrozby? jak to skoncilo?
- Jaké mdte ndpady, jak predchdzet fyzickym i psychickym hrozbam?
Pokracovani historie
— prevence
fyzického a

psychického

Dejte ucastnikim dostatek prostoru, aby se podélili o své ndpady a myslenky. Podporte
debatu ve skupindch a povzbudte ucastniky, aby byli aktivni.

Hlavnim tématem této Casti je prevence fyzického a psychického ohrozZeni.

ohrozeni Fyzické hrozby:
60 minut - dostatecné osvétleni (okna na sever, mékké svétlo, Zadna bodova svétla, tlumené
barvy),

- spravné umisténi pocitace (obli¢ej 40-75 cm od monitoru),
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Evaluace

Seznam zdroju

Doplrikové aktivity

Mentoring

Validace
vyucovaciho
procesu

Specidlni pozadavky
na ucitele

Inovativni prvky

- vhodny natér monitoru — matny, pocitacova sestava rovnobézna s oknem, vhodna
vyska stolu, zidli, pravidelné prestavky v praci,
- pravidelné ocni cvi¢eni (mrkani, pohled do dalky) kazdou 1 hodinu, cca 5 minut.
Zavislost:

- méli byste se snazit zkratit ¢as strdveny na internetu, u pocitace,
- meély by byt vyuZivany alternativni volnoc¢asové aktivity, napr. sportovni,
- vyuzit podpory psychologa, specialisty.

Vse musi byt podporeno ndzornosti, vizualizaci, fotografiemi, filmem, diskusi.

Lektor na konci této ¢asti shrne nejdulezitéjsi body k tématu Rizika a zdravi.

Hodnoceni modulu formou dotazniku (napf. papirova nebo elektronicka verze v Kahoot) od
lektora (dotaznikl1) a ucastnik( (dotaznik2). Nastroje hodnoceni a proces hodnoceni
pfipravuje a provadi organizator Skoleni.

Odkazy, které jsou spojeny s probiranym tématem. Musi byt aktualni pro zemi a aktudlni ¢as.

- 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], rez. Artur Sochan i Michalina Taczanowska, cz. 1,
available on the Internet: http://www.youtube.com/watch?v=cZVE2uOtTcw

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

- Phone addiction: https://www.youtube.com/watch?v=agwljSIlmHU

- 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/bwmetal.element.desklight-fb7cdc89-3972-
4de0-ac3b-3ebc3e524116/c/Katarzyna_Panasiuk__Bazyli_Panasiuk.pdf

Pfiklady prezentované formou mini prezentace, vedeni tematické diskuse, na zakladé
vybrané problematiky, skupinovy kviz, spole¢na pfiprava myslenkové mapy upevnujici
problematiku.

Ucelem mentoringu je rozvoj kompetenci a postoj( k citlivosti k potfebé ochrany zdravi,
uvédoméni si kazdodenniho dodrZzovani pravidel bezpecného pouzivani elektronickych
zarizeni.

Ovéreni procesu uceni je vitano, pokud se zaméruje na nékolik klicovych bod(. Metoda
validace by se méla tykat zplisobu vedeni hodin a méla by motivovat Ucastniky k jednani.

Kromé znalosti o predmétu kurzu jsou uvedeny psychologické kvalifikace.

Lektor by mél mit také zkusenosti s praci s dospélymi, zejména s dospélymi s nizkou
kvalifikaci.

Forma kurzu

Propojeni teorie s praxi

Elektronicky provadéné vyhodnocovani ¢innosti
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Slovnik pojm:

peer learning — skupinovd prdce ucastniku skoleni, pfi které maji moZnost vymény informaci a dovednosti na zdkladé viastni
analyzy bez ucebnicové formy.

action learning — prdce skupiny ucastniki skoleni s riznymi kompetencemi a zkuSenostmi, ktefi pracuji na feseni skutecného,
komplexniho problému a zdroveri rozvijeji své vidci schopnosti, zdroven se stdvaji vysoce efektivnim tymem
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