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Abstrakt

Témou bakalarskej prace su rizikd pouzivania mobilnych telefénov u ziakov 2. stupiia
zékladnej Skoly. Praca sa zameriava na zistenie psychosocialnych a telesnych rizik pouzivania
mobilnych telefonov a problematiku nadmerného pouzivania, ktora tuzko suvisi
s behavioralnou zavislostou. Daldim zameranim prace je prevencia rizikového pouzivania
mobilnych teleféonov so siborom prevenénych doporuceni pre ziakov 2.stupia zakladnej Skoly
na zéklade zisteni vyskumného Setrenia prace. Teoreticka Cast’ prace sa venuje uvedeniu
modernych technoldgii s hlb§im zameranim sa na Specifické pouzivanie mobilného telefonu
u ziakov a naslednej charakteristike ziaka podl'a vekového obdobia. V d’alSej kapitole sa venuje
aspektom pouzivania mobilného teleféonu s rozsiahlejSim predstavenim rizik a prevencie
rizikového spravania, predovsSetkym v Skolskom prostredi. Vyskumnou castou prace je
kvantitativny vyskum v podobe dotaznikového Setrenia pre ziakov 2.stupnia zdkladnej Skoly.
Dotaznikové Setrenie zistuje ¢i ovplyviiuje pouzivanie mobilného telefénu ziakov vo sfére
zivotného §tylu a socidlnych vztahov, ¢i sa prejavuju riziké a priznaky nadmerného pouzivania

v spojeni s mobilnym telefébnom, a ako ziaci dbajii na prevencné opatrenia.

Krucové slova: 2. stupen zakladnych $kol, internet, kyberSikana, mobilny telefon, nadmerné

pouzivanie, prevencia, rizikové pouzivanie



Abstract

The topic of the bachelor thesis is the risks of using mobile phones by the lower
secondary pupils. The work focuses on identifying the psychosocial and physical risks of using
mobile phones and the issue of excessive use, which is closely related to behavioral addiction.
Another focus of the work is the prevention of the risky use of mobile phones with a set of
prevention recommendations for lower secondary pupils based on the findings of a research
study. The theoretical part of the work is devoted to the introduction of modern technologies
with a deeper focus on the specific use of mobile phones by students and the subsequent
characteristics of the student according to the age period. The next chapter deals with the aspects
of mobile phone use with a more extensive presentation of risks and prevention of risky
behavior, especially in the school environment. The research part of the work is quantitative
research in the form of a questionnaire survey for pupils of the 2nd grade of elementary school.
The questionnaire investigation determines whether the use of the mobile phone affects students
in the sphere of lifestyle and social relations, whether there are risks and symptoms of excessive
use in connection with the mobile phone, and how the students pay attention to preventive

measurcs.

Keywords: cyberbullying, excessive use, internet, lower secondary pupils, mobile phone,

prevention, risky use
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UvoD

Moderné technoloégie predstavuju neoddelitelnt Cast kazdodenného zivota dnesnej
populacie I'udi. Mobilné telefény sa stali pomocnym néstrojom ku ziskavaniu informaécii,
komunikacii medzi 'ud'mi, technologickym vymozenostiam ¢i zébave. AvSak napriek vSetkym
vymozenostiam, ktoré ulahcuju zivot, prichddzaji aj s mnohopocetnymi rizikami. Tieto rizika
ohrozuju vsetkych uzivatel'ov a predovSetkym deti, ktoré¢ sa eSte stale vyvijaju a nemaju
rozvinuté kritické myslenie natol’ko, aby odhadli ¢o je pre nich vhodné a ¢o nie je. Tato
bakalarska praca sa zaobera rizikami pouzivania mobilného teleféonu u ziakov 2.stupiia na
zakladnej Skole. Ciel'om préce je zistit’ aké rizikd pouZivania mobilnych telefonov hrozia detom
na 2. stupni ZS. Vedl'aj$im cielom préce je vytvorit’ siibor doporuéeni pre Ziakov 2. stupiia ZS

na zaklade prevencie rizik pouzivania mobilnych telefonov.

Teoreticka Cast’ prace sa venuje uvedeniu modernych technologii s hlb§im zameranim sa
na Specifické pouZivanie mobilného telefonu u ziakov a naslednej charakteristike ziaka podl'a
vekového obdobia. V d’alSej kapitole sa venuje aspektom pouzivania mobilného telefonu
s rozsiahlej$im predstavenim rizik a prevencie rizikového spravania, predovsetkym v skolskom

prostredi.

Vyskumna Cast’ prace sa zameriava na rizika pouzivania mobilnych telefénov u ziakov 2.
stupnia zdkladnej Skoly a prevenciu rizikového pouZivania mobilnych telefonov. Vyskumné
Setrenie je v podobe kvantitativneho vyskumu, ktory ziskava data pre vyskumné otazky
empirickej Casti prace. Na zédklade zisteni zo ziskanych dat sme vytvorili sibor odporti¢ani pre

prax, ktorym zaroven spliiame vedl'ajsi ciel’ préace.



TEORETICKA CAST

1 Moderné technolégie

V prvej kapitole sa venujeme uvedeniu modernych technoldgii, ktoré su vyuzivané
dnesnou vyspelou a modernou spolo¢nost'ou. Medzi najpouzivanejSie moderné technoldgie
patria informa¢no-komunikaéné technologie, ktoré si definujeme, uvedieme priklady zariadeni
aur¢ime vyhody a nevyhody pouzivania tychto technologii. PresnejSie sa budeme venovat’

mobilnému telefonu, ktory je délezitym aspektom nasSej prace.

Prvé teoretické koncepcie zachytavajice pociatky rozmachu modernych technologii
v Sirokom zmysle slova sa objavuju v Sestdesiatych rokoch minulého storocia. Prikladom je
dielo Fritza Machlupa z roku 1962 (in: Zounek & Sedova, 2009), ktory prave na po&iatku
Sestdesiatych rokoch predstavil svoj koncept ,,priemyslu vedenia“ (knowledge industry),
v ktorom rozlisil pat sektorov : vzdeldvanie, vyskum arozvoj, masmédia, informacné

technoldgie a informaéné sluzby (Zounek & Sedova, 2009).

Era 21. storocia je ¢asto oznacovana za éru technoldgii. Technoldgia dnes zohrava vel'mi
dolezita ulohu v naSom zivote. Je vnimana ako zéklad narastu ekonomiky. Ekonomika, ktora je
chudobnd na technoldgie nemdze rast’ v dneSnej dobe. Technologia robi nasu pracu ovela

jednoduchsiu a menej Casovo naro¢nu (Raja & Nagasubramani, 2018).

1.1  Informacéno-komunikac¢né technologie

Podla Zikla et al. (2011) informac¢no-komunikaéné technologie su vSetky zariadenia a
technologie, ktoré ndm umozZiluju spracovavat’ informacie a komunikovat’. Medzi informacno-
komunikac¢né technologie moéZeme zaradit’ pocitace, ich programové vybavenie — softvér,
tlac¢iarne, dataprojektory, interaktivne tabule, vided, televizia, internet, digitdlne fotoaparaty,

mobilné telefony, tablety, digitalne kamery apod.

Moderné informacéné a komunikacné technologie sa stali beznou stucastou Zivota kazdého
znas. Deti technologie aktivne vyuzivaji uz od tutleho veku, technolégie im poskytuju
predovSetkym zdbavu a sluzia im ako nastroje komunikécie s rovesnikmi. VacSina zo ziakov si
uz existenciu bez technoldgii nedokazu predstavit. Technoldgie vSak nie st iba néstrojmi

zabavy, pontikaji radu d’al§ich vyznamnych spdsobov vyuzitia (Kopecky et al., 2021).

Podla Halasa (2011) vyuzivanie IKT m4 mnoho vyhod, ktoré si dennodenne vyuzivané

v dnes$nej dobe. Technoldgie nam umoZiluju dorozumiet' sa so vzdialenymi zndmymi,



pribuznymi ¢i priatelmi. Pristup ku informéciam je omnoho dostupnejsi a takisto aj ich
ziskavanie, spractivanie a vyuzitie pre vlastné potreby a ucely. IKT maju vyhodu moznosti
spracovania fotografii, videi, zvukovych nahravok a pod. Pri rieSeni nejakého problému su IKT
skvelym pomocnikom. Problém moézeme riesit’ z rdznych pohl'adov a tym sa nam otvara Siroké
spektrum nazorov vd’aka pristupu ku informaciam. Dal$ou vyhodou je vzdelavanie pomocou

e-learningu, ktor¢ sa stdva dostupnej$im vd’aka vyuzivaniu modernych technologii.

Studenti aj ucitelia mdézu pouzivat IKT kdekol'vek a kedykol'vek, t.j. Studenti sa mozu
vzdelavat’ na hociktorom mieste a v Case, ktori im vyhovuje a kde sa mézu pripojit’ na internet
a v ¢ase, ktori im vyhovuje. Dalfou vyhodou IKT je mozZnost spoluprace, t.j. Studenti mozu
komunikovat’ navzdjom aaj suciteImi prostrednictvom e-mailovej komunikécie, chatu,

diskusnych skupin (Stradiotova, 2013).

Podl'a Halasa (2011) k rizikdm vyuzivania IKT patri nevedomost’ dospelych a znalost’ deti,
ktord moze vytvéarat generanu priepast’ medzi nimi. Ku rizikdm prirad’uje aj vplyv IKT na
zivotospravu. MnoZstvo ¢asu straveného pri pocita¢i modze viest’ k ndrastu obezity, posSkodeniu
drzania tela ¢i nedostatku pohybu. Pouzivanie technolégii méze viest ku strate potreby
ludského kontaktu, ateda ku neosobnej komunikécii prostrednictvom elektronickych
zariadeni. Komunikécia prostrednictvom socidlnych sieti umoziiuje moznost’ zmeny identity,

kedy tidaje kontaktovanej osoby moZu byt vymyslené.

V edukacnom prostredi sa taktieZ mozeme stretnut’ s rizikami IKT. Podl'a Karasovej (2017)
sa vyskytuju problémy s pouzivanim IKT u ucitelov. Ucitelia, ktori maju strach z nedostato¢ne;j
digitalnej gramotnosti ¢i neschopnosti vyuzivania technologii ku naplneniu cielov, IKT do
edukacie neimplementuji. Na druhej strane su ucitelia, ktori IKT vyuZivaji aZ neprimerane

¢asto a tym sa mina ich ac¢innost’ a ciel’.
1.2 Mobilny telefon

Podl'a Barnesa a Meyersa (2011) sit mobilné telefony zariadenia, ktoré su tvorené dvoma
hlavnymi ¢ast'ami — komunika¢nou mobilnou siet'ou a terminalmi, ktoré umoziuju pristup na
siet. Mobilny telefébn — presnejSie smartphone je bezdrotové elektronické zariadenie, ktoré
umoziiuje pristup na internet priamo zo zariadenia. Hlavnou ¢rtou zariadenia je prenosnost,
ktora umoziiuje komunikovat’ takmer z akéhokol'vek miesta. Hoci hlavnou funkciou je hlasova
komunikacia, disponuje funkciami ako je fotoaparat, pristup na internet, reprodukcia videa,
GPS lokalizacia, MP3 prehravac¢ a mnoho d’al$imi funkciami, ktoré st neustéle vyvijané novou

technologiou.
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Od svojho vynalezu v druhej polovici 19. storocia sa telefon stal sucast'ou kazdodenného
zivota miliard I'udi na celom svete. Do polovice 20. storocia, bolo rozpravanie sa 'ud'mi cez
telefonne linky zauzivanym sposobom, ako byt’ v kontakte s priateI'mi a rodinou, ako sa zapajat’
do spolocenskych aktivit a organizacii, ¢i ako podnikat’ — asponi v bohatSich krajinach. Na

zaciatku 21. storocia bol pevny telefon zatieneny jeho mobilnym oponentom (Goggin, 2006).

Podl'a Behrendta (2021) na zaciatku 21. storocia, sa mobilné telefony, smartfony a nimi
pouzivané aplikacie stali sicCastou beznej kultiry vel'mi rychlo. Ako vo vd¢Sine momentov
rychleho nastupu novych technologii, aj tu sa viedla silna diskusia o pouzivani vSestranne

vyuziteI'ného mobilného telefonu, ktory sa nazyva smartfon.

Podl'a Nowreena a Ahada (2018) smartfon je obl'ibené zariadenie, ktoré funguje ako
prenosny pocita¢. Smartfon poskytuje jednoduchy pristup ku informaciam a mnohym
aplikaciam, takisto poskytuje r6zne funkcie, ktoré zjednodusuji kazdodenny zivot. Ako kazdy
iny dolezity technologicky vyndlez, smartfon priniesol pohodlie ale aj problémy. V dne$ne;j
dobe pouzivatelia smartfébnov dbaju na najnovsie verzie, aplikéacie ¢i rézne aktualizacie, za
ktoré st ochotni minGt’ vel’kt sumu pefazi. Castokrat, ¢o i len upozornenie zo smartfonu moze

pripravit’ pouzivatel'ov o schopnost’ sustredenia sa pri dolezitej praci ¢i aktivite.

Ako operacny systém pre pocitace, operacny systém pre mobilné telefony je
softvérovou platformou, ktora uruje dostupné funkcie a vlastnosti na vaSom zariadeni, ako
napr. pouzivanie ovladacieho kolieska, klavesnice, zabezpecenie bezdrotového pripojenia,
synchronizéciu, posielanie sprav, atd’. Existuje vel'a operaénych systémov pre smartfony. Medzi
hlavné mobilné operacné systémy patri Android od Google, 10S od Apple, Symbian od Nokia,
Blackberry OS od RIM a Windows Phone od Microsoft. Tieto operacné systémy moézu byt
inStalované do r6znych modelov a zvycajne kazdé zariadenie moze prijimat’ viac aktualizicii
softvéru OS pocas jeho Zivotnosti. Android od Google aiOS od Apple neposkytuju iba
operacny systém, ale poskytuji aj platformu vyvoja mobilnych telefonov, pretoze obe

spolocnosti Celia tvrdej konkurencii proti sebe (Sheikh et al., 2013).

Podla Sheikha akol. (2013) operacny systém Android od spolo¢nosti Google je
najpouzivanejSou platformou pre smartfébny a tablety. Operacny systém bol vytvoreny
celosvetovou spolo¢nost'ou Google a spolo¢nostou The Open Handset Allience, ktord zahfiia
ostatné znacky ako napr. HTC, Sony, Dell, Samsung, LG, T-Mobile, Motorola a mnoho d’al$ich.
Vysledkom spoluprace spolocnosti je Sirokd Skala smartfonov, ktoré s v porovnani

s mobilnymi telefébnmi s operacnym systémom iOS od Apple, omnoho lacnejsie.

11



Operacny systém iPhone alebo i0S je mobilny operacny systém vyvinuty v roku 2007
spolo¢nostou Apple Inc., ktory funguje vyhradne na mobilnych zariadeniach Apple, ako st
iPhone, iPad, iPod Touch, Apple TV a d’alSie zariadenia Apple (Lazareska & Jakimoski, 2017).
,Mnoh¢ funkcie, ktoré boli vyvinuté a predstavené spolocnost’ou Apple, boli vychval'ované ako

inovativne dokonca prevratné kroky* (Sheikh et al., 2013).
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2 Ziak druhého stupiia ZS

V druhej kapitole sa venujeme charakteristike ziaka druhého stupiia, ktorého zaradime do
vekového Stadia aobdobia podla vyvojovej psycholdgie. Charakterizujeme generacie
auvedieme ich rozdiely v pouzivani mobilného telefonu, ktoré sa menia na zaklade
technologického pokroku. V d’alsich podkapitolach popiSeme pouzivanie mobilného telefonu
a internetu u ziakov druhého stupna. Zistenia uvadzame z publikovanych vyskumov, ktoré st
v poslednych rokoch velmi ziadané. Fenomén denného pouzivania mobilnych zariadeni
podlieha neustalemu hlbsiemu skiimaniu a zistovaniu vplyvu na pouzivatel'ov. Zameriame sa

predovsetkym na vplyv pouzivania mobilnych zariadeni na vyvoj diet’at’a.

2.1 Charakteristika Ziaka podl’a vyvojovej psychologie

Nastup do Skoly je dolezitym socidlnym medznikom, dieta ziskava novi rolu a stdva sa
Skoldkom. Doba, kedy tato rolu ziska, je presne uréena a ako vyznamny akt ritualizovana. Diet’a
prejde ritudlom zdpisu a prvého sldvnostného dna v Skole, ktory potvrdzuje jednoznacnost
socialnej premeny a pociatok novej zivotnej fazy. Ked' ide prvykrat do skoly, vie, Ze od tejto
chvile sa nieo podstatného zmenilo. Skola ovplyvni aj jeho d’aldi vyvoj a sposob preZitia
celého zostavajuceho detstva. Uspesnost’ v §kole moze byt rozhodujiicim nielen z hladiska
seba vnimania, ale aj pre dalsie Zivotné smerovanie. Skolsky vek sa chape ako obdobie
oficialneho vstupu do spolo¢nosti, ktort v detstve predstavuje Skola. Diet'a tam musi potvrdit’

svoje kompetencie, pracovat’ a plnit’ stanovené povinnosti (Vagnerova & Lisa, 2021).

Skolsky vek, tzv. obdobia, kedy dieta chodi do zakladnej 8koly, sa podla Véagnerovej
a Lisej (2021) rozdel'uja na tri Ciastkové fazy :

1. Rany Skolsky vek trva od nastupu do Skoly, tj. Priblizne od 6 do 9 rokov. Je pren
charakteristickd zmena socidlneho postavenia stimulujuca d’alsi vyvoj detskej osobnosti
aj roznych Ciastkovych schopnosti a znalosti. Dieta v tomto obdobi zvladne novu
socialnu rolu a zéklady vzdelanosti : nauci sa Citat’, pisat’ a pocitat’.

2. Stredny Skolsky vek trva od 9 do 11-12 rokov, tj. do doby, kedy dieta prechadza na
druhy stupen zdkladnej Skoly a zacina dospievat’. V priebehu tejto faze dochadza ku
roznym menej napadnym zmendm, ktoré sa daju povazovat za pripravu na dobu
dospievania. Dieta si vytvara urCit poziciu v Skole, ale aj v rovesnickej skupine.
Stredny Skolsky vek neobsahuje Ziadny vyznamny medznik, biologicky ani socialny.

3. Starsi Skolsky vek, resp. obdobie druhého stupnia zakladnej Skoly, trva do ukoncenia

povinnej Skolskej dochadzky, to znamena priblizne do 15 rokov. Z biologického
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hl'adiska ide o obdobie pubescencie, tj. prvej faza dospievania, ktord sa objavi aj na
psychickej trovni zmenou prezivania a uvazovania aj postupnym odputanim od rodiny

(Vagnerova & Lisa, 2021).
Langmeier a Krej¢itova (2006) d’alej rozdel'uju obdobie dospievania na dve fazy :

a) Faza prepuberty (prva pubertalna faza): Obdobie dospievania zacina vacSinou skor
u dievcat a u chlapcov prichadza o 1-2 roky neskor. Zaciatok je okolo 11.-13. roku, kedy
sa prejavuju prvé znamky pohlavného dospievania ako napr.: vyvoj druhotnych
pohlavnych znakov, urychleny rast, prvd menstruacia udievcat aprva polucia
u chlapcov.

b) Faza vlastnej puberty (druhd pubertdlna fdza): Po ukonceni prepuberty nastupuje faza
vlastnej puberty okolo 13.-15. roku, ktora trva do uplného vyvinu pohlavnych organov

a teda reprodukcnych schopnosti.

V obdobi prepuberty je typicky zaciatok osamostatiiovania sa od rodiny, citové vézby
k rodi¢om sa uvoltuji, akceptuju u rodicov skor spravanie, ktoré je racionalnejsie, dospelejsie.
Nadviazuju viac kontaktov s vrstovnikmi, zdruzuji sa do skupin podla spolo¢ného zaujmu.
Neviazané vztahy vSak nie su pevné, Casto striedaji kamaratov, dochadza ku rivalitnym
stredom medzi nimi. Pohlavné vzrusenie sa vyvija smerom autosexudlnym, teda ku svojemu
telu, nie k druhému pohlaviu, zvlast’ u chlapcov. Preto kontakty medzi chlapcami a diev€atami
su sporadické, mnohokrat aZ averzné, medzi rovesnikmi sa tvoria skupiny Cisto chlapenskeé
a dievCenské. Je to dané tym, Ze dievc€atd byvaju vyvojovo vyspelejSie, a preto sa mdzu viac
orientovat’ na star§ich chlapcov. Chlapci v tejto si zacinaju vytvarat’ prvé partie, kde sa objavuje
vodca ako prirodzena autorita, ktora svojim vplyvom na chovanie dospievajuceho jedinca

prekon4 autoritu rodidov (Simic¢kova-Cizkova, 2008).

Puberta je obdobim pohlavného dozrievania, ktoré premienia dieta na biologicky zrelého
dospelého, schopného sexudlnej reprodukcie. Panuje obecny ndzor, Ze puberta je obdobie krizy
a vzpernosti a musi so sebou prinasat’ aj konflikty s dospelymi. Vyskumy vSak potvrdzuju, ze
problematické spravanie tychto dospievajucich moze prebehnut’ a prevazne prebieha bez
vacsich chaosov vtedy, ak doterajSia vychova aich vyvojové skusenosti nezaznamenali
vaznejsie konflikty, kedy pristup rodi¢ov bol ustretovy a akceptujuci ich individudlnost’, neboli
ponizovani a nezaZzivali pocity menejcennosti. Aj ked’ pubescent ma vykyvy nalad, emoc¢nu
nestabilitu, napriek tomu je vel'mi nezavisly na tom, ako na jeho spravanie reaguju dospeli

(Simi¢kova-Cizkova, 2008).
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2.2 Ziak a mobilny telefén

Stucasné deti vyrastaji obklopené pocitatmi, notebookmi, mobilmi, hernymi konzolami,
tabletmi a d’alSimi zariadeniami. Dokonca sa dd povedat, ze dnesna mladez sa do sveta
digitalnych technologii priamo narodila a Ze uzZ nema ponatia o tom, ako by vyzeral Zivot bez
mobilného telefonu, elektronickych zariadeni a internetu (Smahel in: Sevéikova et al., 2014).
Deti pouzivaji v dnesnej dobe pestra skalu zariadeni (hardware) nielen pre pristup ku internetu,
ale aj pre zdbavu, hranie hier, a predovsetkym k interakcii medzi sebou navzajom. V sucasnej
dobe sa tak informacie digitalneho sveta st'ahuju stale blizsie ku uzivatel'ovi, aktudlne do jeho
vrecka, v ktorom je mobilny telefon, pripadne tablet. (Kasik in: Sevéikova et al., 2014).
Mobilny telefon pouziva denne 82% 3kolskych deti v CR. Vyuzitie digitalnych technolégii bolo
zakladom vyuky behom epidémie Covid-19 na jar 2020, a ucinilo de facto takmer zo vSetkych

deti v Skolskom veku pravidelnych uzivatel'ov digitalnych technologii (Sadilkova, 2020).

Kopecky a Szotkowski (2019, s. 29) radia medzi pozitiva digitdlnych technologii ,,funkciu
vzdeldvaciu, ale taktiez zédbavnu, relaxacnu a socializa¢ni®. Shulerova (2011) vymenovava
vyhody pouzivania smartfénov pre vzdelanie ako napr. mobilita aplikacii, ktora umoziuje
ucenie doslova hocikedy a hocikde. Obsah je pristupny aj pre ekonomicky alebo geograficky
znevyhodnenych jedincov vdaka relativne nizkej cene. Aplikdcie podporujii rozvijanie
zru€nosti kooperacie a komunikacie, ¢o su v 21. storo¢i kl'icové kompetencie. Takisto
pontikaji moZnost’ personalizovaného nastavenia a teda uSitie skusenosti priamo na mieru

jedinca (Shulerova in: Krémarova et al., 2012).

Uz su znacne preukézané negativne dopady smartfonov na vzdelavacie procesy. Neexistuju
sice dlhodobé¢ §tudia trvajiice niekol’ko rokov (ako napriklad u televizie), ale uz sucasné data
o narusovani u¢ebnych procesov a akademického tspechu nenapovedaju ni¢ dobrého (Spitzer,
2016). Vyskumy cielené na mladsie, dospievajlice, ¢i dokonca na detskych uzivatel'ov si potom
skuto€nou raritou. Doposial’ taktiez nie je mozné zmapovat’ mozny dopad takejto technologie

z dlhodobého hl'adiska €1 ju porovnavat’ s inymi technologiami (Krématova et al., 2012).

Fakty o tejto kontroverzii hovoria zasadne jasnou recou : mladi l'udia pouzivaju smartfony
vyznamnou mierou vo vol'nom case, respektive pre vyuzivanie vol'ného €asu, a predovsetkym
sa prejavuju u nich neziaduce efekty : mnohi l'udia na svoj smartphone reaguju, miesto toho
aby boli sami aktivni. Reédlne socidlne interakcie su nahradzované digitdlnymi socidlnymi

sietami a kratkymi textovymi spravami (Spitzer, 2016).
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Deti su takze tzv. digitdlnymi domorodcami a pobyt v online prostredi je pre nich Casto
jednoduchsi nez pre ich rodi¢ov. Digitdlne technologie ndm v nevidanej miere ulahcuju
a sprijemnuju zivot. Deti st im vystavené od najutlejSicho veku, pricom rodicia ¢asto nevedia,
aka miera uzivania je vhodna vzhl'adom k veku dietata a jeho konkrétnym potrebam, aké
aplikacie detom umoznit' pouzivat’ alebo v akom veku dietata kupit vlastné zariadenie.
Americkd akadémia pediatrie (d’alej AAP) odporuca starsim detom ako 5 rokov konstantny
casovy limit na pouzivanie digitdlnych technologii, ktory vyhovuje $tylu rodiny a konkrétnym
vyvojovym poziadavkam diet’at’a tak, aby nebol naruseny jeho zdravy vyvoj, Skolské vysledky
a zaujmy, ani rodinny a socialny zivot. UzZivanie digitalnych technologii by nemalo presiahnut’

2 hodiny denne.

Deti by nemali pri pisani domécich tloh pouzivat’ mobilné telefony a tablety k rozptyleniu.
Samozrejme stucastou denného rozvrhu by mala byt fyzick4 aktivita v rozsahu najmenej 1
hodinu denne. Poucenie dietata o bezpeCnom spravani v online prostredi a ponuknutie
inSpiracie, ako prakticky tak kreativne ako média vyuzivat, je podl'a AAP tlohou rodic¢ov (ev.
Skoly). Vecou pediatra by mal byt screening naduzivania internetu ¢i zavislosti na poc¢itatovych

hrach (AAP, 2016; Sadilkova, 2020).

Pouzivanie mobilného telefonu pri interakciach s rodinnymi prislusnikmi moze spdsobovat’
problémy v komunikacii a ovplyviiovat’ plnohodnotne straveny spolo¢ny ¢as. Podl'a Oduora
akol. (2016) mobilné zariadenia zacali vyvolavat otazky tykajice sa potencidlneho
nadmerné¢ho pouZivania v pritomnosti rodiny a priatel'ov. Rodinni prislu$nici st castokrat
frustrovani, ked’ ostatni prislusnici v ich pritomnosti pouzivaji mobilné telefony na ¢innosti,
ktoré nie su naliehavé, a tym sa meni dynamika celej domécnosti. Na zaklade tohto problému
sa zaCina zvaZovat prepracovanie softvéru mobilnych zariadeni na zmiernenie vznikajucich

frustracii a vytvorenie prilezitosti na socialne interakcie medzi ¢lenmi rodiny.

2.3  Ziak a internet

Skolsky vek je obdobim, kedy deti vo vacSej miere zadinaju pouzivat internet. Vek,
v ktorom sa deti zacCinaji s internetom stretavat, sa vSak postupne znizuje. V roku 2010
uvadzali 15-16 ro¢ni jedinci z eurdpskych krajin zaciatok uZivania internetu vo veku 11 rokov,
deti vo veku 9-10 rokov zacali uZivat’ internet uZ vo veku 7 rokov (Livingstone et al. in: Blinka
etal., 2015). Deti, ktoré si bezne osvojuju technické novinky uz v ranom veku, tieto prostriedky
pouzivaji k tomu, aby mohli byt ,,vzdy online®, ,,vZdy pripojeni®, v neustdlom digitdlnom

kontakte s kamaratmi a so svojim okolim. Pripojujt sa tak ku internetu, svojmu e-mailu, online
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hram a socidlnym sietam neustale, doma, v Skole, pripadne ked’ s prave na ceste (vo vlaku,

v elektricke atd’.) (Blinka et al., 2015).

Podl'a Ceského statistického tiradu (d’alej CSU) vlastnilo v roku 2012 poéitaé 67 %
vSetkych domdacnosti a 91 % domacnosti, v ktorych st deti. Dnes odhadujeme, Ze internet
vyuziva viac ako 95 % ceskych deti. Podobne je tomu u pouzivania mobilnych telefonov, ktoré
vlastni takmer 100 % deti (CSU in: Blinka et al., 2015). Podl'a vyskumu EU Kids Online (2020)
priemerne 9 az 16ro¢né deti stravia online aktivitou 167 minut denne. Najvyssia aktivita bola
zaznamena v Norsku, kedy deti stravia priemerne 219 mintt denne online aktivitou. Naopak
134 minut. Deti vo veku 15-16 rokov maju tendenciu travit' viac ¢asu na internete, okolo 3
hodin (Slovensko) az 4,5 hodin denne. Vo vicSine krajin 14 az 16ro¢né deti stravia skoro

dvojnasobne viac ¢asu online ako 9 az 10 roéné deti (Smahel et al., 2020).

Podrla Blinku (2015) v obdobi pubescencie sa prejavuje viac rizik internetu kvoli tomu, Ze
sa jedna o generaciu, ktoré sa narodila do internetovej doby. Dévodom tejto skutocnosti moze
byt fakt, ze sucCasni dospievajuici patria do takzvanej generacie, pre ktort sa stal beznou
sucast'ou kazdodenného Zivota pohyb v kyberpriestore, a preto sa internet stal na jednej strane
prostredim uspokojovania potrieb a na strane druhej prostredim, kde sa 'ahSie prejavi pripadna

patologia (Subrahmanyam & Smahel in: Blinka et al., 2015).

Internet sa v tomto obdobi moZe stat’ spolahlivym a vZdy pristupnym prostriedkom ku
zvladani emocnej precitlivenosti a lability. Online aktivity, ktor1 su v tomto veku spojené so
zavislostou/nadmernym uZivanim internetu, st predovSetkym sledovanie videi, Casté
navstevovanie chatovacich miestnosti, socidlnych sieti a hranie online hier. VicSia aktivita
online a vyuzivanie viac prileZitosti na internete vSak so sebou prinaSa aj vécsie riziko, ked’ze

kazdé online prostredie ma svoje Specifika a zaroven riziké (Blinka et al., 2015).

Internet je predsa miestom sliZiacim ku objavovaniu a preskiimavaniu sveta, miestom, kde
st nahromadené vsetky informacie. DalSou pozitivnou charakteristikou je moznost’ zabavy
arelaxdcie. Vdaka internetu musia sucasné zapadné generdcie, v porovnani s detmi
odchovanymi televiznym boomom v osemdesiatych rokoch, zase znovu citat' a pisat.
Kyberpriestor taktiez nie je jednosmerny, to je hlavna odliSnost’ oproti televiznej obrazovke.
Moznost’ interakcie potom diet'a ntiti mysliet’ a precvicovat’ si mnohé socidlne zru¢nosti, ako
st navdzovanie kontaktu s druhym ¢lovekom, formulécia a presadzovanie vlastnych ndzorov,

argumentacia alebo prejavovanie emocii. Prehlbuju sa tak jazykové znalosti vSetkych
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uzivatel'ov. Obecne internet, na rozdiel od internetu, rozvija detskt fantaziu. V kazdodennom
zivote deti a dospievajucich moze byt internet radcom — diet’a si zisti, o potrebuje, ¢o chce

vediet, pochopit’, precita si odporucenia aj recenzie (Krémarova, 2012).

Livingstone a Haddon (2009) popisuju v tabulke online rizik4, ktoré hrozia detskym
uzivatelom internetu. Poukazuju na nevhodny obsah, ku ktorému sa dieta moze dostat’ ale aj

spOsoby, akymi sa deti mézu stat’ obet’ami ¢i pachatel'mi na internete.

Tabulka 1 Klasifikacia online rizik pre detskych uzivatelov internetu

Typ rizika Obsah: diet’a ako | Kontakt: diet’a ako | Po¢inanie: diet'a
prijemca ucastnik ako ,pachatel’
Komercia reklama, spam, | ziskavanie gambling, nelegélne
nabadanie a uchovavanie stahovanie,
k poskytovaniu osobnych udajov hackovanie
penaznej podpory
Nasilie nasilie, nenavistny ¢i | obet”  kyberSikany, | pachatel’
desivy obsah online obtazovania | kyberSikany, online
¢i prenasledovania obt'azovania ¢i
prenasledovania
Sexualita pornografia ainy | stretdvanie sa | vytvaranie
sexualne  zranujuci | s nezndmymi l'ud’'mi | a nahravanie
obsah z internetu, sexudlne | pornografickych
zneuZzivanie materidlov
Hodnoty rasistické a iné¢ | sebaposkodzovanie, | poskytovanie
skreslené, presviedcanie (zavadzajucich) rad
zavadzajlce a manipulécia ZO | napr. ohl'adne
informécie ¢i rady | strany druhych chudnutia alebo
(napr. drogy) samovrazdy

Zdroj: (Livingstone&Haddon, 2009)

2.4 Vplyv digitalnych technolégii na vyvoj diet’at’a

Podl’a Spitzera (2016) digitalne technoldgie st nastroje, ktoré sposobuju detom a mladezi
rozne rizikd, zavislost az choroby. Pre spravny vyvin dietata je potrebny rozvoj jeho
kognitivnych schopnosti, ktory je avSak v tejto dobe ohrozeny pouZivanim mobilného telefonu.

Prislu$né Studie ukazuju, ze to nema ni¢ spolocné so sustredenim a dusevnymi vykonmi, ale
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skor s jeho opakom — teda s rozptyl'ovanim pozornosti, roztrzitostou a znizenou dusevnou
vykonnostou. Keby sme chceli radit’ v $kolach ohl'adom pouzivania smartfonov, nemusime sa
uz odvolavat’ na individualne néazory, pretoze mame k dispozicii vedecké poznatky — ako
o rozptylovani pozornosti ,,multitasking*, tak o d’alSich negativnych dopadoch ako uzkost’
a stres a d’alej o chronickych nasledkoch ako st nespavost’, depresia, osamelost’ (Spitzer, 2016).
Stovky mobilnych aplikacii a po¢itacovych programov sa vnucuje rodicom s ponukou zaistenia
maximalneho rozvoja diet'ata, zlepSenia myslenia, re¢i a naucenia sa vel'a novych zrucnosti.
Vyvojova psychologia podporend sic¢asnymi Stidiami ma vsak celkom jasno. Aplikacie mézu
mat’ urcity potencidl pri uceni a rozvijanie niektorych zru¢nosti. Ni¢menej minimélne v ranom
veku do 2 rokov je pre primerany vyvoj dietata nevyhnutné praktické skimanie sveta ,,hands-

on‘“ a socialne interakcie s doveryhodnou osobou (Barr in: Zmeskalova, 2018).

V detstve, a zvlast’ v adolescencii je prirodzene zvysSend potreba spanku, so vzrastajicim
vekom ale chodia deti spat’ stale neskorSie. Vzhl'adom k faktu, Ze ranny budicek je spravidla
fixny kvoli skole, dohana sa spankovy deficit behom vikendov. Vyskum ,, Televison viewing,
computer game playing, and Internet use and selfreported time to bed and time out of bed in
seconndary-school children* (2004) ukézal, Ze ¢im viac deti pouZivaju média (nielen internet,
ale aj televiziu), tym neskor sa dostavaji do postele (Den Bulck in: Sevéikova et al.,2014).
Okrem mnozstva je zniZend aj kvalita spanku — najcastejSie vplyvom aktivit, na ktoré je nutné
sa sustredit’ a ktoré sa prevadzajii nevhodne kratko pred spankom samotnym. Jedn4 sa napriklad
o zmienené pocitacové hry, ktoré znacne excituju organizmus a kognitivnu ¢innost’ (Blinka &

Smahel, 2010).

Dalsim dosledkom intenzivneho pouZivania digitilnych médii je vtomto rozsahu
bezprikladny nedostatok pohybu dospievajlicej generacie. Tym u mladych I'udi vznika nadvéha
a dalSie jej spdsobené zdravotné ujmy od vysokého krvného tlaku a cukrovky az po padnuta
nozna klenba aplochou nohou. Liecba mladistvych a mladych dospelych s poruchami
pozornosti, Skolskymi problémami, zavislostou na pocitatoch a nadvahou predstavuje velku
vyzvu a trva mesiace az roky. Rodicia a ucitelia preto musia brat’ vazne ranné priznaky takychto
problémov a v€as na ne reagovat’ doslednym jednanim (Spitzer, 2016). Pokial’ pasivne sedi
celé hodiny u digitdlneho zariadenia, mdze byt poskodzované jednak samotnym excesivnym
uzivanim, ale zarovenl tym, Ze nema c¢as sa venovat’ inym aktivitam (fyzicka aktivita, spanok,
nestrukturovand hra, emoc¢né sktisenosti apod.). Obmedzenim tychto offline preZitkov mimo
iné viazne rozvijanie prefrontalnej kory, ktora sa vyznamne podiela na regulécii systému

odmeny v mozgu. Teda nedostatok offline sktsenosti a vytvorenie dostatocne kvalitnej
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a Sirokej siete socidlnych a citovych vizieb je pravdepodobne dolezité pre to, aby clovek
vyuzival digitadlne technoldgie ku svojmu skutocnému prospechu, a nestali sa cielom samy

o sebe (Greenfield in: Sadilkova, 2020).

Da sa predpokladat’, ze vSetky tieto problémy budu nad’alej rast’, respektive Ze sa s nimi
bude stretavat’ stale viac deti. Jednak sa online hry, najviac rizikovy faktor, stale stavaju viac
populérnejSimi, jednak sa srozSirovanim prenosnych zariadeni sa deti pripajaji a surfuju
v najroznejSich situaciach a poziciach, kedy sa nedd odhadnut, ako zaistit' zékladnu
ergonomicku vhodnost. BohuZial’ podl'a Blinky (in: Sevéikova et al., 2014) je vyskumna
pozornost’ v tejto oblasti je dost’ obmedzena a nestaci reagovat’ na rychlost’, s akou sa digitalne
média menia. Doposial’ taktieZ nie je mozné zmapovat mozny dopad takejto technoldgie

z dlhodobého hl'adiska ¢i ju porovnavat’ s inymi technolégiami (Krématova, 2012).
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3 Aspekty suvisiace s pouZivanim mobilného telefénu a prevencia

rizikového pouzivania u Ziakov 2. st. ZS

V tretej kapitole sa venujeme rizikdm pouzivania mobilného telefonu, ktoré ovplyviuju
telesné a mentélne zdravie, zivotny $tyl a well-being pouzivatel'ov. Rizikd charakterizujeme na
zaklade ich znakov a uvedieme odporicané prevencné opatrenia. Pri rizikach, ktoré sa tykaja
ziakov 2.stupna ako pouzivatelov, uvedieme vysledky vyskumu ,,EU Kids Online 2020 :
Survey results from 19 countries”. Objasnime problematiku online zavislosti ako
behavioralnych zavislosti a uvedieme ich klasifikaciu podla Svetovej zdravotnickej organizacie

(WHO) a Americkej psychologickej asociacie (APA).

3.1 Rizika pouzivania mobilného telefonu

Prichodom modernych technologii sa zmenila forma komunikacie medzi lud'mi
a pouzivanim zariadeni ako st mobilné telefony, sa znac¢ne ul'ah¢ila. Komunikacia cez digitalne
zariadenia prebieha vd’aka telefonnemu spojeniu alebo v online priestore, ktory existuje na
internete. Tento priestor sa ndm stal do istej miery prirodzenym a mélokto vo vyspelom svete
ho dnes nevyuziva aspoii Ciastoc¢ne. Internet a technologie s nim suvisiace nepochybne zmenili
svet — ale cez ich nesporné vyhody a pozitivny dopad na kvalitu Zivota maju aj tienista stranku
v podobe uréitych rizik. Tie mozu byt v podstate ako zanedbatelné, tak aj zavazné (Cerna,

2013).

Podl’a Spitzera (2016) digitalne technologie su nastroje, ktoré spdsobuji detom a mladezi
rozne rizikd, zavislost az choroby. Pre spravny vyvin dietata je potrebny rozvoj jeho
kognitivnych schopnosti, ktory je avSak v tejto dobe ohrozeny pouZivanim mobilného telefonu.
Ako bolo zmienené, Stadie ukazujli, Ze to nema ni¢ spolocné so ststredenim a duSevnymi
vykonmi, ale skor s jeho opakom, a teda s rozptylovanim pozornosti, roztrzitost'ou a zniZenou

dusevnou vykonnostou.

3.1.1 Zdravotné problémy a mobilny telefon

Digitalne informacné technoldégie modzu priamo alebo nepriamo vyvolavat' nové
choroby alebo prispievat’ k CastejSiemu vyskytu uz zndmych choréb. Na rozdiel od
civilizaénych chorob sposobenych nasimi stravovacimi navykmi berie riziké a vedlajSie u¢inky
digitalnych informacnych technologii na vedomie zatial’ len malo I'udi, nehovoriac o pochopeni
ich komplexnych pri¢in a mechanizmov posobeni (Spitzer, 2016). Podl'a Blinku (2014) sa
dopady nadmerného pouZivania internetu na fyzické zdravie daji zhrnit' do dvoch skupin: 1.

jedna sa o ucinok nepriamy, teda nedostatok zdravych aktivit a 2. priamy uc¢inok. Podla
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Hybnerovej (2012) sa mdzu prejavit’ rézne fyzické priznaky, ktoré su désledkami zavislosti na
online prostredi. Zavisli pouzivatelia mézu zazivat’” poruchy spanku alebo narusenie cyklu
bdenia a spanku zarovenl. Dlhym vyseddvanim pri pocitaci a pozeranim sa do obrazovky si
pouzivatelia mozu privodit’ bolesti chrbta, krku, hlavy ale aj suché o¢i a naméhany zrak. Dalsim
fyzickym priznakom mdze byt syndrom karpalneho tunelu, ktory vznika tlakovym poskodenim
stredného nervu v oblasti zépistia pri dlhodobom pretazeni a nevhodnou ergonomickou
poziciou pri pisani alebo hre na pocitaci. Takisto mézu byt ovplyvnené stravovacie navyky
alebo osobna hygiena pouzivatela, ktord vedie az do zanedbaného stavu (Hybnerova in:

Krémarova et al., 2012).

Podl'a Hansena (2021) je pre zdravy zivotny $tyl ddlezita pravidelna fyzicka aktivita,
ktord sa stdva nedostatkom u deti kvoli nadmernému pouzivaniu mobilnych telefonov vo
volnom case. Pouzivanie mobilnych telefénov mé ucinok aj na sustredenost’, ktord je
rozptyl'ovana neustalymi podnetmi z aplikécii, sprav ¢i upozorneni zo socialnych sieti, atd’.
,Fyzicka aktivita teda posiliiuje naSu odolnost’ voci stresu a pomaha ndm obstat’ v digitdlnom
prostredi tym, Ze nés podporuje v tom, coho sa ndm nedostava — v sustredeni. Problém je v tom,

7e pohybu mame stale menej* (Hansen, 2021, s. 126).

Nespavost’ patri k naj€astejSim neziadicim efektom pouZivania digitdlnych médii.
UZivanie digitadlnych médii predovSetkym vecer, u dievcat predovSetkym chatovanie, u oboch
pohlavi pisanie e-mailov a hranie hier, taktieZ aj trval4 dosiahnutel'nost’ skrz mobil, kracali vzdy
ruka v ruke s rastucim vyskytom poruch spanku. Dlhodobo mé nedostatok spanku za nasledok
znizenll imunitu, ateda aj zvySeny vyskyt infekénych chordb aj rakovinovych ochoreni. Je
preukazané zvySené riziko kardiovaskularnych ochoreni, chorobnej nadvahy a diabetu (Spitzer,

2014).

DalS8im rizikom je nadmerné hranie online hier, ktoré sa daju hrat’ aj na smartfénoch
nielen na pocitacoch. ,,Hra¢i travia u jedného herného stretnutia osem az desat’” hodin bez

prestavky* (Blinka & Smahel in: Sevéikova et al.,2014, s. 43).

»S tymto sa spdja pobyvanie online v zatemnenych, nevetranych miestnostiach
s monitormi nastavenymi na vyssi jas, zatial’ co niektoré fyziologické a hygienické potreby st

potlacené* (Sevéikova et al., 2014, s. 43).

Pouzivanie digitdlnych technologii v poslednych desatrociach prudko vzrastlo. Pocas
pouzivania, mobilné telefény a bezdrotové telefony vyZzaruju radiofrekvencné (RF) Ziarenie.

Ziadna predchadzajiica generacia nebola pocas detstva a dospievania vystavena tomuto druhu
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ziarenia. Mozog je priamym terovym orgdnom emisii RF z prenosnych bezdrétovych
telefonov. V maji 2011 Medzinarodna agentura pre vyskum Svetovej zdravotnickej organizacie
vyhodnotila vedecké dokazy o riziku mozgového nadoru. Vedecky vybor dospel k zaveru, ze
RF Zziarenie zo zariadeni, ktoré vyzarujui neionizujuce RF Ziarenie vo frekvencnom rozsahu 30
kHz — 300 GHz, patri do skupiny 2B, Cize je to ,,mozny‘ l'udsky karcinogén. Vzhl'adom na
zdravotné dosledky digitalnych (bezdrotovych) technologii je dolezité, aby sa okrem rakoviny
zohl'adnovali aj neurologické ochorenia, fyziologicka zavislost’, kognitivne schopnosti, spanok

a problémy so spravanim (Hardell, 2018).

Préave preto, ze digitalne média uzivaji predovsetkym deti a mladistvi a Ze tato skupina
obyvatel'stva méa pred sebou dlhy Zivot, maju vSetky tieto zdravotné Skody, spdsobené
digitdlnymi médiami, vel'a ¢asu sa rozvinit’ a dlhodobo vyustit’ v mnohopocetné komplikacie

(Spitzer, 2014).

3.1.2 Mentalne zdravie a mobilny telefon

Podl'a Girela-Serrano a kol. (2022) sa stadie orientujii na pozitivny alebo negativny
pohl'ad pouZzivania mobilnych telefénov a ich vplyvu na mentilne zdravie. MnoZstvo §tadii
uvadza, ze prevladaji pozitivne vysledky nez Skodliva stivislost’ medzi pouzivanim mobilnych
telefonov alebo bezdrotovych zariadeni a mentalnym zdravim. Medzi ich kladné argumenty
pouzivanie mobilného telefonu patri posilnenie medzil'udskych vzt'ahov a nasledne aj zlepSenie
psychickej pohody pouzivatel'a. V obdobi Covidu-19 bolo spojenie cez mobilny telefon
kl'aicové pre vSetkych I'udi, vyznamné hlavne pre deti a adolescentov, ktori sa ocitli vo fyzickom
diStanci a socidlnej izolacii kvoli zatvoreniu $kol. Niektoré Studie uvadzaju, Ze online interakcie
boli ndpomocné proti negativnemu dopadu socialnej izolacie. AvSak ostatné Studie prisli so
zisteniami: nadmerny ¢as traveny na socialnych siet’ach pocas pandémie stvisel so zvySujicimi
sa symptomami depresie, av§ak s niz§imi symptomami osamelosti, individudlnymi znakmi na

zéklade dovodu pouzivania a povahy pouZivatel’a.

Spitzer (2016, s. 259) uvadza, Ze ,,najvyznamnejSim zo vSetkych mechanizmov sa podla
najnovsich §tidii zda byt’ potlacovanie socidlnych kontaktov. Socialne kontakty majii ochrannti

funkciu proti stresu, ktory predstavuje zasadné riziko pre vznik depresii®.

V naSej stvislosti je rozhodujice, ze digitdlne média mdézu vznik depresie roznymi
spdsobmi podporovat. Vzajomné posobenie roztrzitosti, nadvahy a zlyhdvania v Skole, moze
roztoCit’” bludny kruh rovnako, ako to robia kyberstres, kyberfobia alebo poruchy spanku

vplyvom modrého svetla z monitorov. Nie je tu teda len jeden retazec pricin, ale skor rada
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moznych digitalne sprostredkovanych pric¢in, ktoré vo vac¢sine Casu predstavuju zlozitu splet’

podmienok (Spitzer, 2016).

Chronicky stres, vyvolany nedostatkom kontroly nad vlastnym zivotom, sposobuje
nielen zniZzenie imunity, hormondlne defekty, poruchy trdvenia, muskulatary, srdca a krvného
obehu, ale aj odumieranie nervovych buniek v mozgu. Tam, napriklad v hipokampe, ako sme
uz uviedli, aj v dospelosti nové bunky trvalo dorastaju. Avsak stres spdsobuje, Ze v hipokampe
dorastd neuronov menej. Potom teda prevazuje ich ubytok a dochddza ku naruSovaniu
koncentracie a pamaéti. Rovnako chronicky nedostatok spanku vedie ku depresiam, ktoré potom
zase spitne naruSuju spanok. Takto vznika zaCarovany kruh, pozostavajuci z naruseného
spanku, zlej nalady a pocitu vyCerpanosti a malatnosti. Obézni mladi I'udia sa kvoéli svojmu telu
trapia, su stigmatizovani, socidlne vyluceni, a preto taktiez I'ahSie upadaji do depresie. T4 je
spolocnym koneénym ddsledkom zmien tela a ducha zapri¢inenymi digitdlnymi médiami

(Spitzer, 2014).

Podla Girela-Serrano a kol. (2022) socidlne siete a mentdlne zdravie uzko suvisia
s pouzivanim mobilnych telefonov/bezdrétovych zariadeni. Stadie (Bickham et al.; Redmayne
et al. in: Girela-Serrano et al., 2022) ukazali, ze pouzivanie socidlnych médii bolo spojené
s negativnymi dosledkami na mentdlne zdravie adolescentov. Medzi negativne dosledky
pouzivania socialnych sieti patri depresia, uzkost, nizke sebavedomie az somatické ci
externalizujuce symptémy. Viac ako dve hodiny denne na socialnych siet’ach a online chatoch
boli spojené s vy$§im rizikom depresie, aj pri tprave dizky spanku. Tieto zistenia naznacuj, ze
obsah ku ktorému sa deti dokdzu dostat’ na internete mozu byt viac $kodlivé ako dizka

pouzivania samotného mobilného telefonu/bezdrotového zariadenia.

Podl'a Hansena (2021) ¢im viac ¢asu travia teenageri pred monitorom ¢i displejom, tym
viac sa potykaju so skleslostou. VSetky aktivity, ktoré su spojené s pouzivanim mobilného
telefonu a internetu sa spajaji s horSim psychickym stavom. V prieskume v USA uvadza 50 %
mladych l'udi, Ze majl pocit, Ze su zavisli na mobilnom telefone. ,,Medzi diev€atami bol podiel
vyraznej$i. Fakt, ze diev€atd maju podla vSetkého vécsie problémy so spanim, psychikou
a zavislostou na mobile, sa opakuje v kazdom prieskume* (Hansen, 2021, s. 116). Odporacaju
sa miesto toho vol'nocasové aktivity, ktoré su spojené so Sportom alebo kreativitou. Takisto aj

obmedzena online aktivita moze prispievat’ ku pozitivnemu vplyvu na dusevné zdravie.
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3.1.3 Vplyv mobilného telefonu na spanok

Spanok je dolezitym aspektom spravneho fungovania 'udského tela a viacerych funkcii,
ktoré kazdodenne vykondva. ,Nadmerné pouzivanie mobilného telefonu ovplyviiuje nas
spankovy rezim a teda aj samotnu kvalitu spanku. Spanok si dopriavame ¢im d’alej menej,
v priemere spime sedem hodin denne, ¢o znamena, ze takmer kazdy druhy spi menej nez tych

sedem az devit hodin, ktoré¢ potrebujeme* (Hansen, 2021, s. 63).

Mozno najdoélezitejsim dovodom spanku je niemene;j to, Ze v spani dochédza ku prenosu
informacii z kratkodobej do dlhodobej pamiiti, teda k procesu konsolidacie, ktora sa spusta
predovSetkym behom hlbokej fazy spanku. Pokial' sa poriadne nevyspime, tieto procesy
nefunguju tak, ako by mali, a narusuje sa tym nasa pamat’ (Hansen, 2021). Behom spanku sa
synchronizuje aktivita buniek v réznych oblastiach mozgu, takze si m6zu navzajom vymienat’
informdcie. Vyskumy sa tykaju ako pamiti na udalosti (explicitna pamdt), tak aj paméti na
jednanie arutinné ukony (implicitna pamdt) asiahaji od zvieracich modelov az po

experimentalne Studie na 'ud’och (Spitzer, 2016).

Podl'a Hansena (2021) denny rytmus sa riadi na zaklade svetla, ktorému sa ¢lovek
vystavuje a nasledne podl'a neho sa tvori hormén melatonin. Melatonin je hormodn, ktory je
produkovany v Zl'aze v mozgu nazyvanej epifyza a slizi na uvedenie tela do stavu vhodného
ku spanku. Hladina hormoénu je cez deii niz$ia ako pocas noci, kedy dosahuje najvyssie hodnoty.
Evolu¢ne je melatonin vylu¢ovany na zaklade svetla, presnejSie modrého svetla, ktory evokuje
modru oblohu. Nasi predkovia mali spojentt modri bezmracnti oblohu s ditom, pocas ktorého
mali byt aktivni a ¢uli, opacne pocas noci, kedy nastal Cas na spanok a odpocinok. V nasich
o¢iach mame Specialne bunky, ktoré reaguji na modré svetlo a na zéklade tejto funkcie sa meni
produkcia melatoninu. Pri pouZivani mobilného telefonu alebo iné¢ho zariadenia pred spanim,
modré svetlo z displeja stimuluje mozog a ,,utlmuje produkciu melatoninu, najviac ju podrzi
o d’alSie dve az tri hodiny. Modré svetlo totiz posuva vas biologicky budik o dve az tri hodiny

naspidt* (Hansen, 2021, s. 67)

,»Irend ku kratSiemu spaniu predovsetkym u mladistvych vzbudzuje obavy* (Spitzer, 2016,

s. 225).

Spéankovy deficit je tym vacsi, ¢im viac ¢asu mladi travia s digitdlnymi médiami a ¢im viac
ro6znych médii pouzivaji. Epidemiologické data ukazuju, Ze mladeZ dnes vykazuje pomerne
dlhu spankovu latenciu (¢as medzi ul'ahnutim a zaspanim) a kratku dobu spanku v pracovnych

dinoch 6,5 hodin. Mnoho mladych l'udi mé tak spankovy deficit (Spitzer, 2016). Spankova
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deprivacia postihuje ,,duSevnu Cinnost™, ktord je zatial vo vyvoji, pretoze v tejto faze je
obzvlast’ zavisla na procesoch ucenia a pamaiti. Ked’ sa tento vyvoj narusi, neskorsie to uz nejde
kompenzovat’, pretoze vyvoj mozgu vykazuje fazy, respektive oknd, ktoré sa uzatvaraji po

dosiahnuti dvadsiateho roku zivota (Spitzer, 2016, s. 242).

Kto travi denne celkom cez Styri hodiny s obrazovkovymi médiami, ma asi o 50 % vysSie
riziko, Ze zaspi az za hodinu alebo eSte neskor, aasi 070 % vySSie riziko viac nez
dvojhodinového no¢ného deficitu. Roznorodé su aj dopady - nizsia kognitivna vykonnost’ vo
vzdelavacich zariadeniach a na pracoviskach, afektivne poruchy, priame zhorSovanie ucenia
a kreativity, nadvaha, poruchy latkovej vymeny aj urazy. Mimo to sa ukézalo, ze chronicky
nedostatok spanku v dosledku umelého no¢ného svetla s tym spojeného utlmenia sekrécie
melatoninu sposobuje zvysené riziko vzniku nddorovych ochoreni pfs, prostaty a hrubého ¢reva

(Spitzer, 2016).

3.1.4 Nadmerné pouzivanie mobilného telefonu

Billieux akol. (2015) uvadza, Ze naprieck mnoho pozitivnym vysledkom, nadmerné
pouzivanie mobilného teleféonu je Casto spdjané s potencidlnym Skodlivym aZz znepokojivym
spravanim (napr. symptomy deregulovaného pouzivania, negativny dopad na rézne aspekty
zivota ako vzt'ahové problémy, vyruSovanie v praci alebo pocas inych aktivit). ,,Nasledky
nadmerné¢ho pouzivania pocitaov a smartfébnov vyvolavaju véazne obavy medzi
zdravotnickymi a vzdeldvacimi autoritami kvoli negativnym vplyvom tohto pouzivania u deti

a adolescentov* (Wacks & Weinstein, 2021, s. 1).

Problematikou nadmerného pouzivania mobilného telefonu je kategorizacia, ktord sa
li§i pristupmi autorov. Sucasné vyskumy uvadzajli, Ze evidencia nadmerné¢ho pouZivania
smartfonov ako behavioralnej zavislosti je zriedkava. Specificky, Billieux a kol. (2015) tvrdi,
ze neexistuju dostatocné dokazy o podobnych znakoch spravania a neurobiologickych aspektov

medzi nadmernym pouzivanim smartfénov a inymi typmi zavislosti.

Panova a Carbonell (2018) taktiez tvrdia, Ze neexistuje dostato¢na evidencia diagnozy
zavislosti na smartféonoch, nakoniec Montag a Reuter (2017) tvrdia, Ze nadmerné pouZivanie

smartfonu je forma poruchy pouZivania internetu (Wacks & Weinstein, 2021).

S ohl'adom na potencial zavislosti na smartphone sa niekedy rozliSuje problémové
pouzivanie (problematic use) a zavislost’ (dependence). O problémovom uZzivani sa hovort, ked’

je prezivanie a (socidlne) spravanie napadné, ale eSte nie je chorobné. V niektorych krajinach
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tento fenomén uz nadobudol hrozivych rozmerov a viedol k masivnym terapeutickym

opatreniam (Spitzer, 2016).

Rodicovské spravanie vedie ku napodobe. V rodinach, kde rodi¢ia nadmerne uzivaja
internet a chytré telefony, tieto technologie naduzivaju a ich deti. Naviac dochadza k ¢astému
naruseniu vztahu medzi rodi¢om a dietatom. Dochédza ku znizeniu rodicovskej citlivosti na
podnety zo strany ich deti a obmedzuje sa reciprocna interakcia, kedy je rodi¢ ,,odpojeny*
a dieta ma moznost’ sa bud’ pasivne podriadit, alebo sa pokusit uputat’ pozornost’ rodica

neposlusnost'ou (Zmeskalova, 2018).

3.1.5 Rizika internetu

Zakladnymi negativnymi rysmi internetového prostredia je moznost’ neprirodzeného tiniku
do sveta fantazie pocitaCovych hier, virtudlnych lakadiel a ,,online efekt straty zabran®, alebo
princip disinhibicie na internete. Utek do fantazie tak prinsa hodiny stravené na internete
(pocitaci), ochladzovanie auvadzanie skuto¢nych vztahov na ukor tych virtudlnych,

jednoducho — Zitia zivota viac na sieti nez v reali (Krémafova et al., 2012).

Internetové rizika rozdel'uje Karaskova Ulbertova (2012) na dve skupiny - negativne javy
spojené s prostredim internetu a dosledky technického razu. Medzi negativne javy spojené

s prostredim internetu patria :

Zavislost’ na internete je neschopnost’ predstavit’ si zivot bez internetu, travenie ohromného
¢asu online. NajcastejSie navykove aspekty internetu st rychlost’, dostupnost’ a moznost’ zisku

vel'kého mnozstva dat (Karaskova Ulbertova in: Krématova et al., 2012).

Kybersikana je spravanie, ktor¢ odpoveda klasickej Sikane, ni¢ menej je vykonavana
s pomocou elektronickych prostriedkov. Co moZe zvysovat nebezpeénost' tejto ¢innosti,
pretoze rovnako ako internet nepozna elektronicka Sikana hranic. Do kyberSikany pocitame
taktieZ Sikanovanie prostrednictvom mobilného telefonu (napr. telefonovanie ¢i pisanie SMS
24 hodin denne). NajcastejSie méa kyberneticka Sikana podobu umyselného publikovania
naddvok, zosmieSnujucich informdcii, zverejnovania chulostivych alebo modifikovanych
fotografii ¢i videosekvencii. V kybernetickom svete nabera ,,klasicka“ Sikana na zévaznosti :
utokov sa moze zucastnit’ SirSi kruh agresorov, su viditel'nejsi pre vacsie publikum, na rozdiel
od drobnych urazok alebo fyzickych utokov ma trvalejsi charakter, pachatelia su casto
anonymni — a v podstate vzdy nedochyteni a nepotrestani (Karaskova Ulbertova in: Krématova

et al., 2012).
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Kyberstalking je termin oznacujice opakované a stupiiované obtazovanie
a prenasledovanie obete, ktori prenasledovatel’ napriklad bombarduje SMS spravami, e-
mailmi, telefonatmi ¢i spravami z ICQ, skypu ¢i chatu. Najcastej$imi obet'ami kyberstalkingu

a stalkingu su celebrity, ex-partneri, politici (Karaskova Ulbertova in: Krémaéarova et al., 2012).

Kybergrooming oznacuje spravanie uzivatel'ov internetovych komunika¢nych prostriedkov
(chat, ICQ, skype, atd’.), ktori sa vydavaji za inll osobu s cielom vyldkat' neplnoletého
komunikujuceho na stretnutie, sexualne ho obtazovat’ ¢i inak zneuzit’ (Karaskova Ulbertova in:

Krémarova et al., 2012).

Sexting je elektronické rozosielanie textovych sprav, fotografii ¢i videi so sexudlnym
obsahom. Tieto materidly Casto vznikajii v rdmci partnerskych vztahov, nasledne vSak mézu
predstavovat’ riziko, Ze jeden z partnerov z najrdznejSich pohnuatok zverejni fotografie ¢i videa

svojho partnera v chulostivej situécii (Karaskova Ulbertova in: Krémarova et al., 2012).

Pornografické stranky, detskd pornografia su nevhodné pre zdravy psychicky vyvoj deti je
ako vidiet pornografické materidly v nizkom veku ¢i nechcene, tak aj ako dieta vidiet’ deti.
Detské pornografia je samozrejme detskym ¢inom (Karaskova Ulbertova in: Krémarova et al.,

2012).

Weby s nevhodnym obsahom su predovSetkym stranky nabadajice k agresivnemu
spravaniu, podporujice trestni cCinnost, materidly s navodmi k sebaposSkodzujicemu ¢i
dokonca samovrazednému spravaniu a stranky podporujice rasizmus a nenavist' (Karaskova

Ulbertova in: Krémaiova et al., 2012).

Podl'a Karaskovej Ulbertovej (2012) medzi rizika, resp. dosledky technického razu sa radi
zavirovanie po¢itada asnim spojené spamy, hoaxy apod. Dalej podvodna technika na
internete, ktora ziskava citlivé udaje ako su hesld, cisla kreditnych kariet, atd’. Takéto
zneuzivanie udajov sa nazyva phishing. Vyzvedanie azisk tdajov o uzivatelovi
prostrednictvom socidlnych sieti mozZe predstavovat’ riziko spachania trestnej ¢innosti na jeho
majetku. Pocitacovi Specialisti ¢i programatori, ktori vyuZzivaji svoje vedomosti ku nevhodnym

¢innostiam az ku poskodzovaniu uzivatel'ov na internete, su oznacovani terminom hackeri.

Podla vyskumu EU Kids Online 2020 pocet deti, ktoré boli nejakym sposobom
obtazované na internete, sa 1iSi medzi krajinami medzi 7 % (Slovensko) az 45 % (Malta).
V priemere krajin sa 25 % deti stretlo s online obtaZzovanim. Medzi rizika a moZnosti online

obtaZovania sa uvadzali : celkové negativne sklisenosti spajané s online prostredim, online
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agresia a kyberSikana, vystavenie potencidlne Skodlivému obsahu, zneuzivanie dat, nadmerné
pouzivanie internetu, sexting, vystavenie sa sexudlnemu obsahu, stretnutie novych l'udi v online

priestore a preferencia online komunikécie ako moznost rizika.

3.1.6 Online zavislosti

Online zavislosti st radené medzi nelatkové — behavioralne zavislosti, avSak odliSuju sa
svojou diagnostikou, ktord je odlisne prezentovana viacerymi autormi. ,,Dnes sa medzi hlavné
poruchy suvisiace s pouzivanim internetu radia predovsetkym zévislost’ na online pocitacovych
hrach, zavislost’ na kybersexe, online gambling a zavislost' na online socialnych sietach*

(Weinstein et al. in: Blinka et al., 2015).

Celosvetovo uznavané dokumenty — International classification of diseases (ICD -11)
a Diagnostic and statistical manul of mental disorders (DSM-5) sa odliSuju v klasifikovani
online zavislosti. Rozhodnutie pracovnej skupiny pre navykové poruchy nezaradit’ zavislost’ na
internete medzi psychiatrické diagndzy odraza mnohé nejasnosti, ktoré sa s tymto konceptom
spajaju. Zatial' ¢o, niektori autori hovoria o zavislosti na internete, ini pouzivaji termin
patologické, problematické, excesivne uZivanie internetu. Samotnd online zavislost' a jej
kritéria potom byvaju odvodzované od drogovej zavislosti, od portich impulzu, od obsedantno-
kompulzivnych porach ¢i od patologického hracstva. Rozdielne pristupy sa odrazaju
v rozdielnych diagnostickych kritériach a diskriminacnych nastrojoch a zlI'ah¢uju interpretaciu

doposial’ publikovaného vyskumu (Blinka et al., 2015).

Aj cez rozdiely v pristupoch akonceptuilnej nejasnosti identifikovali Weinstein
a Lejoyeux (2010) medzi komponenty online zavislosti — excesivne uZivanie internetu spojené
so zanedbavanim zékladnych potrieb a stratou pojmu o &ase. Dalej je to syndrém z odiiatia,
ktory sa moZe prejavovat’ ako depresivny stav, pocity hnevu a napitia. Zarad’'uje sa aj rastica
tolerancia a negativne nasledky v zivote postihnutého vratane zanedbavania povinnosti, tnavy,

hadok a klamania o objeme ¢asu stravené¢ho online aktivitami (Weinstein & Lejoyeux, 2010).

V najnovsej verzii ICD-11 sa vécSina online zavislosti kategorizuje pod poruchy impulzu,
obsedantne-kompulzivne poruchy ainé poruchy. Medzi poruchy snavykovym spradvanim
alebo behavioralne zavislosti sa radi diagnéza - ,,Patologické hracstvo* (Gambling disorder) a
,Hracska porucha* (Gaming disorder). V revidovanej verzii DSM-5 behaviordlne zavislosti nie
su samostatne klasifikované ako ndvykové poruchy (addictive disorders), avSak v dodatku sa

uvadza potenciondlna diagndza ,,Porucha v dosledku hrania internetovych hier” (Internet
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gaming disorder), ktord este potrebuje Sirsi vyskum na klasifikaciu v Sekcii 3 Diagnostického

manualu.

U niektorych jedincov sa nadmerné uZzivanie internetu dostalo na hranicu vlastnej
kontroly, ktor uz sami nie s schopni zvladat’ a st teda zavisli. Zavislost’ na internete ale nie
je uznand v ziadnom z diagnostickych manudlov (MKN-11/DSM-5), nejednd sa teda

o oficidlnu psychicka poruchu (Blinka et al., 2015).

Takisto sa ,,ocitla medzi poruchami zvazovanymi ako oficialne psychiatrické diagnozy

v revidovanej verzii DSM-5 (APA, 2013).

S tym stvisi aj otdzka, ¢i sa da zavislost’ na internete povazovat’ za samostatni poruchu,
alebo ¢i excesivne pouzivanie internetu predstavuje iba priznak inych psychickych problémov,

napriklad depresie, poruchy sustredenia ¢i uzkosti (Blinka et al., 2015).

Weinstein a kol. (2014) uvadzaju, Ze ide o behaviordlnu zavislost’, pretoze aj napriek
tomu, ze doterajSie patofyziologické mechanizmy nie st dostatocne preskiimané, doterajsie

dokazy hovoria o zavislosti.

3.1.7 Nomofobia

Termin nomofobia bol prvykrat pouzity vo Vel'kej Britanii v roku 2008 a je odvodeny
od vyrazu ,,NO Mobile PHOne phoBIA®, teda fobia z preruSenia kontaktu s mobilnym
telefonom. Jedna sa o zavislost’ na mobilnom telefone, pri ktorom jedinec preZiva nadmerné
obavy v pripade, Ze mobilny telefon nema pri sebe. V odbornej literature sa objavuje rada
definicii a vysvetleni pojmu nomofobia, z ktorych je zrejméa nejednotnost. Niektori autori
povazuji nomofobiu za behavioralnu zavislost’, ini za situa¢na fobiu (Chromé & Spanihelova,

2022).

Iné dusevné poruchy, ako je socidlna fobia alebo socidlna tizkost’ a panickd porucha,
moézu tiez vyvolat nomofobné symptomy. Je vel'mi tazké rozlisit, ¢i pacient sa stane
nomofoébnym v désledku zévislosti na mobilnom telefone alebo existujuce uzkostné poruchy sa
prejavujii ako nomofobne symptomy. Znaky a symptémy v pripadoch nomofobie zahfnaji
uzkost, respiracné zmeny, chvenie, potenie, nepokoj, dezorientaciu a tachykardiu. Nomofébia

sa moze prejavovat’ aj ako zastupca inych porach (Bhattacharya et al., 2019).

3.2 Prevencia

Prevencia realizovana v systéme poradenstva patri v silade s aktualne zadefinovanym

rozdelenim do oblasti primdrnej prevencie. Primdrnu prevenciu rizikového spravania
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rozumieme ako akykol'vek typ vychovnych, vzdelavacich, psychologickych, zdravotnych,
socialnych alebo inych intervencii smerujtcich k predchaddzaniu vyskytu rizikového spravania,
zamedzujucich jeho dalSiemu progresu, zmieriiujicich jeho existujucu formu a prejavy

rizikového spravania alebo pomahajtcich riesit’ jeho dosledky (Miovsky, 2015).

,Primarnu prevenciu delime na tzv. neSpecificku a Specificku. Specificki primarnu
prevenciu delime na vSeobecni/univerzalnu, selektivnu a indikovanu* (Kalina et al., 2015, s.

974).
Kalina a kol. (2015) charakterizuje typy primarnej prevencie :

VSeobecna (univerzalna) primarna prevencia — zamerana na beznu populéciu, na
vSetkych jedincov bez toho, aby sa vopred zistovalo riziko budiceho vyskytu rizikového
spravania. Hlavnymi principmi univerzalnej prevencie je princip primeranosti veku a v¢asny
zacCiatok intervencie. Realizované programy a aktivity pokryvajui celti populéciu, va¢sSinou na
urcitom stupni materskej, zékladnej a strednej Skoly, a su ur€ené vacsinou pre vacsie socialne

skupiny, ako napr. skolska trieda, vychovna skupina (Kalina et al., 2015).

Selektivna — zameriava sa na skupiny alebo jedincov, u ktorych méZeme na zaklade
biologickych, psychologickych, socidlnych alebo environmentalnych rizikovych faktorov
suvisiacich s rizikovym spravanim a tieZ podla veku, pohlavia, rodinnej historie, bydliska,

miery socialneho znevyhodnenia identifikovat’ zvySent uroven rizika (Kalina et al., 2015).

Indikovana — je zamerand na vysoko rizikovych jednotlivcov a skupiny, ktoré uz
prejavuju Specidlne znaky a symptomy rizikového spravania (napr. uzivanie navykovych latok,
pred¢asny sexualny zivot, promiskuita, nebezpecné vzorce spravania). To znamena, Ze cielom
uz nie je zabranit’ vzniku rizikového spravania, ale zabranit' jeho rozvoju a zdravotnym
poskodeniam, ktoré by vyZadovali liecbu (napr. zabranit vzniku zavislosti od navykovych
latok). V indikovanej prevencii sa snazime identifikovat’ jedincov, ktori uz vykazuju zvySené
riziko, a to na zdklade individualnych faktorov, pretoze rodinné, rovesnicke a komunitné

indikatory nie st vhodné ani postacujtice (Kalina et al., 2015).

3.2.1 Prevencia rizikového pouZivania mobilného telefonu a internetu

Rizikové pouZzivanie mobilného telefébnu moéze byt Casto spojené s nadmernym
pouzivanim internetu, ktory je dostupny na vSetkych smartfénoch a dokaze spdsobit’ az

behavioralnu zavislost’.
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Podl'a Pokorného (2002) existuji ucinnejSie moznosti, ako zachadzat s mobilnym
telefonom a predchadzat’ tak negativnym dopadom jeho uzivania. Odportca si vcas vypinat
mobilny telefon, vazit si svoje sukromie ale aj sikromie ostatnych, zvazit' dovody zaobstarania

si zariadenia a sposoby akymi ho budeme vyuzivat’ v buducnosti.

Hansen (2021) odporuca niekol’ko rdd ako napr. zmapovat’ si pouzivanie mobilné¢ho telefonu
a pouzivat aplikaciu, ktora slazi na kontrolu a regulaciu straveného ¢asu na mobilnom telefone.
Funkcie, ktoré poskytuje mobilny telefon, dokdzu poskytovat’ aj iné zariadenia, ako napr. budik
¢i naramkové hodinky. Odporuca vypnut si mobil na jednu alebo viac hodin pocas dna, a takisto
si vypnut’ aj vSetky upozornenia z aplikacii. Pozadie by malo byt ¢iernobiele, pretoze displej
bez farieb resp. modrého svetla uvolfiuje v mozgu menej dopaminu. Dalou radou je odlozit’ si
mobilny telefon do vedlajiej izby, aby sa predislo rozptyleniu pri vykonavanej ¢innosti. Dalej
odportica vyhradit’ si ¢as na komunikdciu prostrednictvom mobilného telefénu ako napr.
odpisovanie na spravy a e-maily. Na zlepSenie sustredenosti a odburavanie stresu je vhodna
pravidelnd fyzicka aktivita. Socialne siete by sa predovSetkym mali vyuzivat' len ako
prostriedok ku kontaktu s 'ud'mi, atym paddom odporuca sledovat’ len osoby za ucelom
spolo¢nej interakcie. Pri nadmernom pouzivani socidlnych sieti je vhodnejSie prejst’ z aplikacii

v mobilnom teleféne, na prihlasovanie sa len cez prehliada¢ na pocitaci.

Americkd akadémia pediatrov odporuca vytvorit si plan pre rodinné pouzivanie
technolégii, vd’aka ktorému je l'ahSie si uvedomit’, kedy sa digitalne technolégie skutocne
pouzivaju k dosahovaniu ciel'ov. K tvorbe ¢asového planu ponuka tuto jednoduchu kalkulacku:
Deit mé 24 hodin. Spocitajte si pocet hodin pre kazdu z nizSie uvedenych ¢innosti a odpocitajte
od 24. Vypocitany cas urcuje pocet hodin, ktoré zostdvaji na moderné technoldgie. Do
vypodtov treba zaradit’ dizku spanku (napr. vo veku 1,5-2 roky, je to 11-14 hod., vo veku 2-5
rokov, je to 10-13 hod., vo veku 6-12 rokov, je to 9-12 hod., vo veku 13-18 rokov, je to 8-10
hod.), €as na jedlo, Cas na osobnu hygienu, Cas na Sport a fyzicku aktivitu (asponi 1 hodina

denne), spolo¢ny rodinny Cas a vol'ny ¢as na hranie (Zmeskalova, 2018).

V oblasti nadmerného pouZivania a zavislosti na internete sa zatial' dd stretnit’ s prvymi
pokusmi o preventivne intervencie. Aktudlne je najviac pozornosti venované prevencii u deti
a dospievajucich, ¢o sa da vysvetlit tym, Ze vicSina preventivnych programov v oblasti
rizikového chovania je zamerand na tato cielova skupinu, pretoZe v tomto veku jednoduchsia

formovatel'nost’ hodnot a ndzorov (Bém & Kalina in: Blinka, 2015).
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Skola pontika velmi jednoduché prostredie ku realizacii. V literature je taktieZ
zmienena potreba zamerat' sa na ndcvik rodiCovskych znalosti. Budice preventivne
intervencie by sa mali viac zamerat’ na osoby, ktoré su sti¢ast'ou formativneho prostredia
deti a dospievajucich, teda na rodicov, pedagdgov a d’alSie blizke osoby. Vicsia pozornost’

by rovnako mala byt venovana d’alsim skupinam, ktoré su ohrozené (Blinka, 2015).

3.2.2 Skolska prevencia

Na zaklade vykonovych standardov odbornej ¢innosti prevencia je preventivna ¢innost’
realizovana v Skolach a v Skolskych zariadeniach rozdelend na preventivno-vychovnu ¢innost’
a druhti oblast’ tvoria preventivne programy. Do oblasti preventivno-vychovnej ¢innosti patria
odborné preventivne vzdelavacie aktivity zamerané na prevenciu rizikového spravania,
edukaénych a tiez vychovnych problémov, podporuju zaclenenie ziakov do triednych
kolektivov, prispievaju k vytvaraniu pozitivnej triednej, ale aj celkovej Skolskej klimy, rozvijaja
socialne kompetencie ziaka na zvladdanie zdtazovych situacii. M6zu mat’ formu prednasky,
besedy, zazitkovej aktivity atd’. a poskytovat’ ju na trovni univerzalnej, selektivnej alebo
indikovanej prevencie. Casova realizacia je kratkodobejsia — 1, resp. 3 stretnutia. Tieto aktivity
su realizované systematicky v sulade s planom inych preventivnych aktivit. Preventivne
programy predstavuju dlhodobejSie Cinnosti s triednym kolektivom. Pozostdvaju z jasnej
Struktary, suboru nadvézujucich aktivit smerujucich k dosiahnutiu stanovenych hlavnych aj

¢iastkovych ciel'ov (Tichy et al., 2021)

V ramci univerzalnej preventivno-vychovnej ¢innosti sa pre vsetky deti/Ziakov realizuju
preventivno-vychovné aktivity, ktoré vytvaraji v triedach bezpecné prostredie, podporuju
medzi det'mi/ziakmi zdravé medzil'udské vzt'ahy, vedl ich k otvorenosti, komunikécii, empatii
a rozvijaju v nich porozumenie, zdujem a ochotu pomoéct’ druhému. Benefitom takychto aktivit
je aj rozvoj socialnej inteligencie, timovosti, kreativity a kritického myslenia u deti/Ziakov.
Medzi aktivity a programy univerzalnych preventivno-vychovnych c¢innosti patria: ranné
okruhy, reflexia na vyucovani, Skolskd a rovesnicka medidcia, medzigeneracné programy,
socidlno-psychologické programy, kreativne programy a programy kariérovej vychovy

(Bezakova et al., 2022).

3.2.3 Prevencia problematického pouzivania digitalnych technolégii, socialnych sieti

a videohier na zikladnej Skole

Prevencia problematického pouzivania digitdlnych technologii, socidlnych sieti

a videohier na zdkladnej Skole sa radi medzi obsahové Standardy pre prevenciu rizikového
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spravania v preventivhom programe kazdej Skoly na Slovensku. Preventivny program Skoly je
povinny subor opatreni a ¢innosti, ktory slizi ku realizacii prevencie na zékladnych a strednych

Skolach.

Ceski odbornici v oblasti adiktolégie a prevencie rizikového spravania prof. Miovsky a
jeho tim pri tvorbe Minimalneho preventivneho programu pre Skoly dospeli k ndzoru, Ze bude
vhodné popisat’ kritéria preventivnych zdsahov realizovanych v prostredi Skoly cez ramce
vedomosti, zru¢nosti a kompetencii. Stretli sa totiz s nejednotnym pohl'adom na podmienky
minimalneho preventivneho programu a tiez si uvedomovali nedostatok potrebnych zdrojov
(persondlnych, materidlno-technickych a i.), ako aj nedostatoni databdzu metodickych
podkladov — preventivnych programov, ktoré by dostatocne zastresili vSetky preventivne

aktivity a obsahy v pozadovanej forme a rozsahu (Miovsky et al., 2012; Tichy et al., 2021).

Prezentovany koncept obsahového zamerania preventivnych aktivit je takou zakladnou
kostrou na zostavovanie konkrétneho planu prevencie v Skole, na tvorbu kratkodobych ¢i
dlhodobych preventivnych programov odbornymi zamestnancami §kol a zariadeni poradenstva
a prevencie. Zohl'adnuje vyvinovy aspekt — aké vedomosti, znalosti a kompetencie su pre
jednotlivé témy vhodné podla veku deti/ziakov. Tento névrh umoznuje zabezpecit' aspon
Ciastocne kontinuitu realizovanej prevencie, ktord bude primerand veku, zaroven s dostato¢nou
flexibilitou vyberu konkrétnych preventivnych intervencii v sulade s potrebami cielovej
skupiny a moZnostami (persondlnymi/ finan¢nymi) realizatorov/poskytovatel'ov — Skolského

podporného timu, zariadeni poradenstva a prevencie a i. (Tichy et al., 2021).

V ramci prevencie v oblasti problematického pouZivania digitalnych technologii (d’alej
DT) je cielom zabezpecit informécie o problematike pouzivania DT, poznat’ najCastejSie
negativne javy spajané s DT, mat’ vedomosti a poznatky o rizikach, ktoré so sebou pouzivanie
DT prinaSa. Okrem vedomosti je v rdmci prevencie potrebné budovat’ aj zrucnosti a
kompetencie, aby boli deti schopné samostatne, primerane svojmu veku reagovat’ na spektrum
problémov, ktoré sa pri pouzivani DT moézu objavit. Déraz by mal byt’ nielen na edukaciu deti,
ale aj na edukaciu rodicov, ucitel'ov, socialnych pracovnikov, Skolskych psychologov, pretoze
ide o systémovul tému. Téma zko suvisi aj s pouzivanim socidlnych sieti a hranim videohier,
tie su ale vycClenené do samostatnej sekcie, ked’Ze sa v niektorych Specifikach obsah prevencie
li$i. V neposlednom rade je takéto delenie pritomné aj preto, aby bola zdéraznend potreba
prevencie v tychto oblastiach aj samostatne, nielen v rdmci vSeobecnej prevencie uzivania DT,

podobne ako je to s oblastami kyberSikany, ako aj pornografie (Tichy et al., 2021).
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V ramci prevencie v oblasti problematického pouzivania socidlnych sieti je cielom
zabezpecit’ znalosti o problematike socialnych sieti, poznat’ najcastejSie negativne javy spajané
so soc. sietami (social networking sites — d’alej pouzivame skratku SNS), mat’ vedomosti a
poznatky o rizikach, ktoré so sebou pouzivanie SNS prinasa. Okrem vedomosti je v rdmci
prevencie potrebné budovat’ aj zrucnosti a kompetencie, aby boli deti schopné samostatne,
primerane svojmu veku reagovat’ na spektrum problémov, ktoré sa pri pouzivani SNS mozu
objavit. Doraz by mal byt nielen na edukaciu deti, ale aj na edukaciu rodiov, ucitel’ov,

socidlnych pracovnikov, sk. psycholdgov, ked’ze ide o systémovu tému (Tichy et al., 2021).

V ramci prevencie v oblasti problematického pouzivania videohier je cielom zabezpecit
vedomosti o problematike pouzivania videohier, poznat’ najcastejSie negativne javy spajané s
videohrami, mat’ vedomosti a poznatky o rizikach, ktoré so sebou pouzivanie videohier prinésa.
Okrem vedomosti je v rdmci prevencie potrebné budovat’ aj zru¢nosti a kompetencie, aby boli
deti schopné samostatne, primerane svojmu veku reagovat na spektrum problémov, ktoré sa pri
pouzivani videohier m6zu objavit’. Doraz by mal byt nielen na edukéciu deti, ale aj na edukaciu
rodicov, ucitel'ov, socidlnych pracovnikov, Skolskych psychologov, pretoze ide o systémovu

tému (Tichy et al., 2021).
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EMPIRICKA CAST

4 Prieskum rizik pouzivania mobilnych telefonov u Ziakov 2. stupna ZS
Empirickd cast’ prace reprezentuje prieskum, ktory sa zaobera rizikami pouZzivania

mobilnych telefénov u Ziakov 2. stupiia ZS. Do prieskumu st zaradeni Ziaci vo veku 10-15

rokov zo zakladnej Skoly a osemro¢ného gymnézia.

4.1 Ciel’ a vyskumné otazky

Ciel'om vyskumného Setrenia je zistit’ aké rizikd pouzivania mobilnych telefébnov hrozia
detom na 2. stupni ZS a ¢i su ziaci schopni nastavit’ si preventivne opatrenia. Druhotnym
cielom je na zaklade zisteni vytvorit’ subor doporuceni, ktory je uréeny pre Skolsku prax na

ucely prevencie rizikového pouzivania mobilného telefonu.
Z uvedenych ciel'ov su odvodené hlavné a ¢iastkové vyskumné otazky :

HVOL1 : Ktoré psychosociélne a telesné rizika sa prejavujii u ziakov 2. stupiia ZS pouzivanim

mobilnych telefonov?

CVOI: Ovplyviluje pouzivanie mobilného telefénu volny ¢as a socializéciu Ziakov druhého

stupna?

CVO02: Ovplyvituje pouzivanie mobilného telefénu Zivotny §tyl Ziakov 2. stupiia?

CVO3: Ktoré priznaky nadmerného pouzivania mobilného telefonu sa prejavuji u Ziakov 2. st.
ZS?

CVO4: Pocituji Ziaci 2. st. ZS tazkosti so stustredenim?

CVOS3: Stretli sa ziaci 2. stupia s kybersikanou?

HVO2: Dokazu si ziaci 2. stupiia sami nastavit’ preventivne opatrenia proti rizikdm pouzivania

mobilného telefonu ?

4.2 Metodologia

Pre splnenie cielov bakalarskej prace bol zvoleny kvantitativny vyskumny design,
konkrétne realizacia dotaznikového Setrenia medzi Ziakmi 2. stupiia zakladnej Skoly. Dotaznik
je podla Chrasku (2016, s. 158) ,,ststava dopredu pripravenych a starostlivo formulovanych
otazok, ktoré st premyslene zoradené¢ ana ktoré opytovana osoba (respondent) odpoveda

pisomne*.
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4.3 Pouzité metody zberu dat

Dotaznik (vid’ Priloha 1) obsahuje 37 poloziek s pozadovanymi odpoved’ami otvoreného,
polouzavretého auzavretého typu. Pri polozkach, ktoré zistuji zdkladné informacie
o vyskumnom subore ako vek arocnik Stidia respondenta, si zvolené otvorené polozky.
,»Otvorené (nestrukturované) polozky nenavrhuji respondentovi ziadne hotové odpovede.
Otvorené¢ polozky su vhodné ako polozky kontaktné alebo ako polozky funkcionalne
psychologické™“ (Chraska, 2016, s. 160). VicSina otazok ma charakter uzavretych —
polytomickych poloziek s vyberom odpovedi. ,,Pri vyberovych polozkach sa respondentom
predklada niekol’ko odpovedi, z nich si maja jednu vybrat™ (Chraska, 2016, s. 161). V tychto
pripadoch sa jedna o Skaly Likertoveho typu. Ostatné polozky, ktoré sa tykaju vyberu aktivity
respondentov, st polouzavreté s moznost'ami dopredu zostavenych odpovedi alebo vlastnej ingj

odpovede.

Dotaznik je rozdeleny na 3 hlavné Casti. Prvou z nich je ivod dotaznika, ktory je urceny
na oboznamenie respondenta s i¢elom a zdmerom bakalarskej prace, ku ktorej sa zistuju data
pre empiricki ¢ast prace. Dalej je respondent obozndmeny o instrukciach a anonymite
vyskumného Setrenia. Druha Cast’ obsahuje vlastné polozky, ktoré su v dotazniku Struktirované
podl'a oblasti zamerania skimania na demografické udaje ako pohlavie a vek respondenta,
dalej sa zist'uje roénik, ktory Ziak navstevuje a & vlastni mobilny telefon. Dal3ie polozky sa
tykaji aktivity na mobilnom teleféne, denného stravené¢ho casu touto aktivitou
a psychosocialnymi a telesnymi rizikami pouzivania mobilného telefénu. Cast’ dotaznika je
zamerana aj na preventivne opatrenia rizikového pouZivania mobilného telefonu a kognitivne
schopnosti Ziakov, vratane vyskytu kyberSikany. Tretia Cast dotaznika tvori zéaver

a pod’akovanie respondentom za ich dobrovol'na ucast’ vo vyskumnom Setreni.

Polozky dotaznika ku vyskumnym otdzkam su rozdelené nasledujicim sposobom (vid’

Priloha 1):
Polozka 1-5: zédkladné informacie

Polozka 6-11: CVOI1: Ovplyviiuje pouzivanie mobilného telefonu volny &as a socializaciu

ziakov druhého stupna?

Polozka 12-17, 22-24: CVO2: Ovplyviiuje pouzivanie mobilného telefonu Zivotny $tyl Ziakov

2.stupna?
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Polozka 18-21: CVO3: Ktoré priznaky nadmerného pouZivania mobilného telefénu sa

prejavuji u ziakov?
Polozka 32-34: CVO4: Pocit'uju Ziaci tazkosti so ststredenim?

Polozka 25-31: HVO2: Dokazu si ziaci 2.stupfia sami nastavit' preventivne opatrenia proti

rizikdm pouzivania mobilného telefonu ?
Polozka 35-37: CVOS3: Stretli sa Ziaci 2.stupiia s kybersikanou?

4.4 Zber a spracovanie dat

Dotaznikové Setrenie bolo vo vytla¢enej forme v celkovom pocte 200 kusov, ktoré bolo
distribuované na zékladnej Skole a osemro¢nom gymnaziu na Slovensku. Vyber osemro¢ného
gymnazia bol zvoleny pre pokrytie ¢o najvicSiecho poctu ziakov v rovnakom vekovom
rozmedzi, priom faktor, &i navitevuju Ziaci ZS & osemroéné gymnazium nehral vo
vyskumnom Setreni rolu. Prezen¢na distribucia podliehala osobnému stretnutiu a predstaveniu
empirickej Casti bakaldrskej prace priamo pred respondentmi. Distriblcia na zdkladnej Skole
prebiehala po dohode so zastupcom riaditel’ky Skoly a Skolskej psychologicky, ktori d’alej
podali inStrukcie pre distribtciu na skole. Dotaznikové Setrenie prebiehalo od 22. marca do 8.

aprila 2024.

Po zbere ¢inilo 150 vyplnenych dotaznikov z obidvoch §kol, s celkovym poctom 132
dotaznikov, ktoré bolo mozné vyuzit pre prieskum empirickej €asti prace. Dovodom nesplnenia

kritérii dotaznikového Setrenia bolo neuplné vyplnenie poloZiek v dotazniku.

4.5 Vyskumny subor

Zakladny vyskumny subor tvorili Ziaci zbeznej zékladnej Skoly a osemro¢ného
gymnazia, ktori spinali kritérium pre vekové rozmedzie Ziakov druhého stupia (10-15 rokov).
Distriblicia dotaznika prebiehala v 5., 6., 7., 8., a 9. ro¢niku na zékladnej Skolea v 1., 2., 3. a 4.

ro¢niku na osemrocnom gymnaziu.
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5 VYSLEDKY — ANALYZA POLOZIEK DOTAZNIKA

Analyza poloziek dotaznika vyhodnocuje kazdi polozku a data polozky zndzornuje

v grafickom zobrazeni vo forme grafu alebo tabulky.
PoloZka €. 1: Pohlavie:

Celkovy vyskumny subor tvorilo 70 (53 %) dievcat a 62 (47 %) chlapcov v celkovom pocte
132 respondentov (100 %).

= dievcata

u chlapci

Graf 1 Podiel dievcat a chlapcov
PoloZka ¢. 2: Vek:

V druhej polozke v dotazniku sa zistoval vek respondentov. Najvacsi pocet
predstavovali ziaci vo veku 13 rokov s poctom 29 (22 %). Druhou najpocetnejSou skupinou
boli Ziaci vo veku 15 rokov v pocte 28 (21,2 %), tret'ou skupinou boli ziaci vo veku 14 rokov
v pocte 25 (18,9 %), Stvrtou skupinou boli Ziaci vo veku 11 rokov v pocte 23 (17,4 %), piatou
skupinou boli ziaci vo veku 12 rokov v pocte 18 (13,6 %). Poslednou najmenej pocetnou

skupinou boli ziaci vo veku 10 rokov v pocte 9 (6,8 %).
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Graf 2 Vek respondentov
PoloZka €. 3: Ro¢nik:

V tretej polozke uvadzali Ziaci ro¢nik, ktory navstevuju v Skolskom roku. Prieskumu sa
zucastnilo najviac ziakov z 9. ro¢nika, v pocte 44 (33,3 %). Druhou skupinou boli ziaci z 7.
roénika v poéte 35 (26,5 %). Ziaci z 5. roénika sa za¢astnili v poéte 33 (25 %), Ziaci z 8. ro¢nika
sa zucastnili v pocte 18 (13,6 %). NajmenSiu skupinu zastavali Ziaci z 6. ro¢nika s po¢tom 2

(1,5 %).

Zastipenie respondentov z 5. ro¢nika bolo vpocte 19 (57,6 %) respondentov
z osemroéného gymnazia a 14 (42,4 %) respondentov bolo zo ZS. Zastupenie respondentov zo
6. ro¢nika bolo v poéte 2 (100 %) z osemro¢ného gymndazia. Zastipenie respondentov zo 7.
ro¢nika bolo v pocte 18 (51,4 %) respondentov z osemrocného gymnazia a 17 (48,6 %)
respondentov bolo zo ZS. Zastupenie respondentov z 8. roénika bolo v poéte 10 (55,6 %)
respondentov zo ZS a 8 (44,4 %) respondentov bolo z osemroéného gymnézia. Zastipenie
respondentov z 9. ro¢nika bolo v pocte 24 (54,5 %) respondentov z osemro¢ného gymnéazia

a 20 (45,5 %) respondentov bolo zo ZS.

Z celkového poctu respondentov bolo 61 (46,2 %) respondentov zo zakladnej Skoly a 71

(53,8 %) respondentov z osemro¢ného gymnazia.
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Graf 3 Rocnik
Polozka €. 4: MaS mobilny telefon?

Polozka zistovala zakladny udaj dotaznikového Setrenia, ¢i respondent vlastni mobilny
telefon. Ziskané data jasne ukazuju, ze 100 % respondentov vlastni mobilny telefon, s celkovym
po¢tom 132. VSetky dostato¢ne zodpovedané dotazniky mohli byt' pouZzité ku ziskaniu dat
z nasledujucich poloziek, ktoré ku zodpovedaniu potrebuji spiiiat kritérium vlastnenia

mobilného telefénu.

0%

® ano

® nie

Graf 4 Viastnenie mobilného telefonu
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Polozka ¢. 5: K ¢omu najcastejSie pouzivaS mobilny telefon? (moZeS oznacit’ viacero

odpovedi)

Tabulka 2 zndzoriiuje k Comu respondenti najcastejSie pouzivaji mobilny telefon resp.
zaznamenava ¢innost na mobilnom teleféne. Pri tejto polozke, respondenti mohli oznacit’
viacero odpovedi. Respondenti uvadzali, Ze najCastejSie pouzivaju mobilny telefébn ku
pouzivaniu sociadlnych sieti, s presnym poctom 108 respondentov (81,8 %). Chatovanie alebo
pisanie SMS uviedlo 102 respondentov (77,3 %), volanie uviedlo 99 respondentov (75 %),
vyhl'adavanie informacii na internete uviedlo 89 respondentov (67,4 %) a hranie online hier
uviedlo 62 respondentov (47 %). Respondenti uviedli, Ze pouzivaju mobil aj na iné ¢innosti,

s poctom 12 respondentov (9,1 %).

Tabul’ka 2 Cinnost na mobilnom telefone

Cinnost na mobilnom teleféne Absolitna pocetnost | Relativna poéetnost
Chatovanie/pisanie SMS 102 77,3 %
Hranie online hier 62 47,0 %
Pouzivanie socidlnych sieti (Instagram, TikTok,

108 81,8 %
YouTube, Snapchat, atd’.)
Volanie 99 75,0 %
Vyhladavanie informdcii na internete 89 67,4 %
Iné 12 9,1%

Polozka €. 6: Kol’ko hodin denne travi§ na mobilnom telefone?

Polozka zist'uje kol'ko hodin denne respondenti travia pouzivanim mobilného telefonu.
Graf 5 ukazuje, Ze najviac respondentov travi 4 hodiny na mobilnom teleféne v pocte 35 (26,5
%). Dalsia skupina respondentov v poéte 34 (25,8 %) uviedla, Ze pouziva mobilny telefon 2-3
hodiny denne. Respondenti uviedli, Ze travia 1-2 hodiny denne na mobilnom telefone v pocte
31 (23,5 %), 3-4 hodiny denne travi 25 respondentov (18,9 %). Najmenej poc¢etnou skupinou
respondentov s poctom 7 (5,3 %) sa stali respondenti, ktori uviedli, Ze travia menej ako jednu

hodinu denne na mobilnom telefone.
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Graf 5 Denny cas pouzivania mobilného telefonu

Tabul'ka 3 uvadza podiel chlapcov a dievcat pri odpovediach. Vo vSetkych odpovediach
sa pomerne zhodovali pocty respondentov, az pri odpovedi 4 hodiny a viac bol vyrazne vacsi

podiel dievcat s poc¢tom 25 (71,4 %), oproti poctu 10 (28,6 %) chlapcov.

Tabul’ka 3 Podiel chlapcov a dievcat pri polozke ¢. 6

Relativna Celkom Relativna
Relativna
Chlapci Dievéata pocetnost | chlapcova | pocetnost
pocetnost
dievcat
Menej ako 1
2 28,6 % 5 71,4 % 7 53%
hodinu
1-2 hodiny 19 61,3 % 12 38,7 % 31 23,5 %
2-3 hodiny 18 52,9 % 16 47,1 % 34 25,8 %
3-4 hodiny 13 52 % 12 48 % 25 18,9 %
4 hodiny a
10 28,6 % 25 71,4 % 35 26,5 %
viac
Celkom 62 47 % 70 53% 132 100 %

Polozka €. 7: RadSej travim ¢as pouzivanim mobilného telefonu ako s kamaratmi.

Graf 6 znézoriuje preferenciu respondentov na polozku, ktord sa zameriava na
socializéciu respondentov. PoloZzka uvadza vyrok, Ze respondent travi ¢as radSej pouzivanim

mobilného telefonu ako s kamaratmi. Respondenti mali vyjadrit’ stihlas alebo nesthlas s tymto
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tvrdenim. VéacsSina respondentov v pocte 60 (45,5 %) uviedla odpoved skor nie, dalej
respondenti v pocte 57 (43,2 %) uviedli odpoved’ nie. Mensie zastipenie respondentov v pocte

10 (7,6 %) uviedlo odpoved’ skor ano. Odpoved’ ano uviedlo 5 respondentov (3,8 %).

3,80%

‘ ® ano
= skor ano

= skor nie

= nie

Graf 6 Preferencie respondentov v polozke ¢. 7
Polozka ¢. 8: Radsej travim ¢as pouZivanim mobilného telefonu ako s rodinou.

Graf 7 znéazoriiuje preferenciu respondentov na polozku, ktord sa zameriava na
socializaciu respondentov. Polozka uvadza vyrok, ze respondent travi ¢as radsej pouzivanim
mobilného telefénu ako s rodinou. Respondenti mali vyjadrit’ suhlas alebo nesthlas s tymto
tvrdenim. VécSina respondentov v pocte 72 (54,5 %) uviedla odpoved’ nie, d’alej respondenti
v pocte 48 (43,2 %) uviedli odpoved’ skor nie. MenSie zastiipenie respondentov v pocte 8 (6,1

%) uviedlo odpoved skor ano. Odpoved’ &no uviedli respondenti v pocte 4 (3,0 %).

0,
3,00% 6,10%

= dno
= skér ano
= skor nie

= nie

Graf 7 Preferencie respondentov v polozke ¢. 8
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Polozka ¢. 9: Ktorym aktivitim sa venujeS vo svojom vol’nom case ?

Tabul’ka 4 ukazuje odpovede respondentov ku polozke, ktora sa zaobera vol'nym ¢asom.
Pri tejto polozke, respondenti mohli oznacit' viacero odpovedi. NajcastejSou aktivitou vo
volnom case je trdvenie Casu s kamaratmi, ktort uviedlo 104 respondentov (78,8 %).
Respondentov, ktori travia svoj vol'ny ¢as aktivne, a teda Sportuji bolo 93 (70,5 %). Travenie
¢asu s rodinnymi prislusnikmi uviedlo 83 respondentov (62,9 %), hranie online hier uviedlo 64
respondentov (48,5 %), travenie ¢asu na socidlnych siet'ach uviedlo 55 respondentov (41,7 %)
a travenie ¢asu na zaujmovych krazkoch uviedlo 51 respondentov (38,6 %). Spomedzi vSetkych
moznosti odpovedi, Citanie knih si vybralo najmenej respondentov s poc¢tom 41 (31,1 %).

Respondenti, ktori uviedli inli moznost’ trdvenia vol'ného ¢asu bolo 14 (10,6 %).

Tabul’ka 4 Volny cas respondentov

Volny éas Absolitna pocetnost | Relativna poéetnost
Citam knihy 41 31,1%
Hram online hry 64 48,5 %
Sportujem 93 70,5 %
Travim ¢as na socialnych sietach 55 41,7 %
Travim ¢as na zaujmovych kruzkoch 51 38,6 %
Travim cas s kamaratmi 104 78,8 %
Travim ¢as s rodinnymi prislusnikmi 83 62,9 %
Iné 14 10,6 %

Polozka ¢. 10: Preferujem travit’ svoj volny ¢as sam/a vo svojej izbe pouZivanim

mobilného telefonu.

Graf 8 znéazornuje preferenciu respondentov k polozke, ktord sa zameriava na
socializaciu respondentov. PoloZzka uvadza vyrok, Ze respondent preferuje travit’ svoj vol'ny ¢as
sam/sama vo svojej izbe pouzivanim mobilného telefonu. Respondenti mali vyjadrit’ stihlas
alebo nesuhlas s tymto tvrdenim. Vac¢Sina respondentov v pocte 46 (34,8 %) uviedla odpoved’
skor nie, d’alej respondenti v pocte 38 (28,8 %) uviedli odpoved’ skor ano. Zastupenie
respondentov v pocte 25 (18,9 %) uviedlo odpoved’ nie. Odpoved’ dno uviedli respondenti

v pocte 23 (17,4 %).
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Graf 8 Preferencie respondentov k polozke ¢.10
Polozka ¢. 11: Preferujem komunikaciu cez mobilny telefon ako osobné stretnutie.

Graf 9 znazorfiuje preferenciu respondentov k polozke, ktord sa zameriava na
socializaciu respondentov. Polozka uvadza vyrok, ze respondent preferuje komunikéciu cez
mobilny telefon ako osobné stretnutie. Respondenti mali vyjadrit’ sihlas alebo nesuhlas s tymto
tvrdenim. VécSina respondentov v pocte 61 (46,2 %) uviedla odpoved skor nie, d’alej
respondenti v pocte 36 (27,3 %) uviedli odpoved’ nie. Zastipenie respondentov v pocte 18 (13,6

%) uviedlo odpoved’ skor d&no. Odpoved’ ano uviedli respondenti v pocte 17 (12,9 %).
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Graf 9 Preferencie respondentov k polozke ¢.11
Polozka ¢. 12: Zazivas neprijemné pocity ako uzkost’ a silny stres?

Polozka je prvou otdzkou v dotazniku, ktorda sa zameriava na mentilne zdravie
respondentov. Graf 10 uvadza, ze vic¢Sina respondentov nezaziva neprijemné pocity ako uzkost
a silny stres. Odpoved’ nie uviedlo 51 respondentov (38,6 %) a odpoved’ skor nie uviedlo 42
respondentov (31,8 %). Naopak respondentov, ktori zazivaju neprijemné pocity ako uzkost’
asilny stres, je 24 (18,2 %). Skupina respondentov, ktori oznacili odpoved’ skor ano, je
v zastupeni 15 respondentov (11,4 %). Tabulka 5 uvadza podiel chlapcov a dievcat pri
odpovediach. Podiel dievcat, ktoré zazivaju neprijemné pocity ako uzkost’ a stres je vyrazne
vy$si oproti chlapcom. Na zaklade tohto zistenia sa aj d’alSie poloZky o mentalnom zdravi budi

zaoberat’ podielom medzi pohlaviami.
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Graf 10 Prezivanie uzkosti a stresu

Tabulka 5 Podiel chlapcov a dievcat pri polozke ¢. 12

® ano

m skor ano

= skor nie

Relativna Relativna Celkom Relativna
Chlapci pocetnost Dievéata pocetnost | chlapcova | pocetnost
dievcat

ano 1 4,2 % 23 95,8 % 24 18,2 %
skér ano 4 26,7 % 11 73,3 % 15 11,4 %
skor nie 23 54,8 % 19 45,2 % 42 31,8%
nie 34 66,7 % 17 33,3% 51 38,6 %
Celkom 62 47 % 70 53 % 132 100 %

Polozka €. 13: Zazivas silny smutok, ktory vedie aZ do depresivnej nalady?

Graf 11 znazornuje, ze viac ako polovica respondentov v pocte 67 (50,8 %) nezaziva

silny smutok, ktory vedie az do depresivnej nalady. DalSou skupinou respondentov, ktori

uvadzaju, ze skor nezazivaju silny smutok, je v pocte 37 (28 %). Naopak skupina respondentov,

ktora zaziva silny smutok, je v pocte 16 (12,1 %) a skupina respondentov, ktord oznacila

odpoved’ skor ano, je vpocte 12 (9,1 %). Znovu aj v tejto polozke sa odrdza podobna

skuto¢nost’ ako v predoslej polozke. Podiel dievcat, ktoré zazivaju silny smutok az depresivnu

naladu je vyssi ako podiel chlapcov. Blizsie tidaje st uvedené v tabul’ke 6.
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Graf 11 PreZivanie silného smutku az depresivnej ndlady
Tabul’ka 6 Podiel chlapcov a dievcat pri polozke ¢. 13
Celkom
Relativna Relativna Relativna
Chlapci Dievcata chlapcov a
pocetnost pocetnost pocetnost
dievcat
ano 2 12,5% 14 87,5 % 16 12,1 %
skor ano 4 33,3% 8 66,7 % 12 9,1%
skor nie 14 37,8% 23 62,2 % 37 28 %
nie 42 62,7 % 25 37,3 % 67 50,8 %
Celkom 62 47 % 70 53 % 132 100 %

PoloZka &. 14: ZazZiva$ pocity menejcennosti alebo nizkej sebaticty? (napr. pri pouZzivani

socialnych sieti, atd’.)

Polozka ¢. 14 je poslednd zotdzok, ktoré sa zaoberaji mentdlnym zdravim
respondentov. NajpocetnejSia skupina respondentov s poctom 75 (56,8 %) uvadza, ze
nezazivaji pocity menejcennosti alebo nizkej sebaucty. Odpoved’ skor nie oznacilo 35
respondentov (26,5 %). Skupina respondentov, ktora zaziva pocity menejcennosti alebo nizkej
sebatcty, je zastipend v pocte 12 (9,1 %). Pocet respondentov, ktori oznacili odpoved’ skor éno,
je 10 (7,6 %). Tabul'ka 7 uvadza, ze podiel zastiipenia dievcat je opét’ vyssi ako podiel chlapcov,

ktori zaZivaju pocity menejcennosti alebo nizkeho sebavedomia.
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Graf 12 Prezivanie pocitov menejcennosti alebo nizkej sebauicty
Tabul’ka 7 Podiel chlapcov a dievcat pri polozke ¢. 14
Celkom
Relativna Relativna Relativna
Chlapci Dievcata .| chlapcova :
pocetnost pocetnost pocetnost
dievcat
ano 1 8,3% 11 91,7 % 12 9,1%
skér ano 3 30 % 7 70 % 10 7,6 %
skor nie 16 45,7 % 19 54,3 % 35 26,5 %
nie 42 56 % 33 44 % 75 56,8 %
Celkom 62 47 % 70 53% 132 100 %

PoloZka €. 15: Pocit’ujeS bolest’ hlavy pri dlh§om pouZivani mobilného telefénu?

Polozka €. 15 je prvou polozkou, ktora sa tyka vplyvu pouZzivania mobilného telefénu
na telesné zdravie respondentov. Graf 13 znézoriiuje, Ze skoro polovica respondentov s potom
64 (48,5 %) nepocituje bolest’ hlavy pri dlh§om pouzivani mobilného telefonu. Dalsia skupina
respondentov, ktora skor nepocituje bolest’ hlavy, je v zastapeni 31 respondentov (23,5 %).
Respondenti, ktori uviedli, Ze skor pocituju bolest” hlavy pri dlh§om pouZivani mobilného
telefonu, su zastupeni v pocte 22 (16,7 %). Najmenej pocetnejSia skupina respondentov

s poc¢tom 15 (11,4 %) zaZiva bolest’ hlavy.
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Graf 13 Bolest' hlavy pri dlhsom pouzivani mobilného telefonu
Polozka ¢. 16 : Pocit’ujeS bolest’ o¢i pri dlh§om pouZivani mobilného telefénu?

Nasledujtci graf zndzoriuje odpovede, €i respondenti pocituju bolest’ o¢i pri dlhSom
pouzivani mobilného telefonu. Respondenti s po¢tom 61 (46,2 %) nepocituju bolest’ o¢i pri
dlhSom pouzivani mobilného telefonu. Dalsia skupina respondentov, ktori skor nepocit'uju
bolest’, je v pocte 30 (22,7 %). Naopak 24 respondentov (18,2 %) uvédza, ze skor pocituja
bolest’ a 17 respondentov (12,9 %) uvadza, Ze pocit'uji bolest’ pri dlh§om pouzivani mobilného

telefonu.

= ano
= skor ano
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= nie

Graf 14 Bolest oci pri dlhsom pouzivani mobilného telefonu
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Polozka ¢. 17: Klesa tvoja fyzicka aktivita na ikor pouzivania mobilného telefonu?

Graf 15 znéazornuje zastupenie respondentov ku otazke, ktord sa zaobera fyzickou
aktivitou respondentov. Skoro polovica respondentov v pocte 60 (45,5 %) uvadza, Ze neklesa
ich fyzicka aktivita na ukor pouzivania mobilného teleféonu. Skupina respondentov s po¢tom 50
(37,9 %) uvadza, ze skor neklesa ich fyzicka aktivita. Naopak 12 respondentov (9,1 %) uvadza,
7e ich fyzicka aktivita klesa kvoli pouzivaniu mobilného telefonu. Dalsich 10 respondentov (7,6

%) oznacilo odpoved’ skor 4no, a teda skor klesa ich fyzicka aktivita.

7,60%
® ano
45,50% .
skor ano
skor nie
nie
37,90%

Graf 15 NizZsia fyzicka aktivita na ukor pouzivania mobilného telefonu
Polozka ¢. 18: Mas casté nutkavé pocity neustale pouzivat’ mobilny telefon?

Polozka €. 18 patri medzi otazky, ktoré sa zaoberajii znakmi rizikového pouzivania
mobilného telefonu. Znaky rizikového pouzivania mézu predstavovat’ nadmerné pouZzivanie az
zavislost’. Najpocetnejsia skupina respondentov s po¢tom 58 (43,9 %) uviedla, Ze skdr nemaji
nutkavé pocity neustale pouzivat’ mobilny telefén. Skupina respondentov s poctom 37 (28 %)
sa neprejavuje tymto znakom rizikového pouzivania. Naopak 22 respondentov (16,7 %)
uviedlo, ze skor maji nutkavé pocity pouzivat’ mobilny telefon, 15 respondentov (11,4 %) ma

tieto pocity, ktoré¢ vedi k nadmernému pouZivaniu mobilného telefonu.
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Graf 16 Neustale pouzivanie mobilného telefonu ako znak rizikového pouzivania

Polozka ¢. 19: Mas pocit, Ze bez mobilného telefonu nevieS existovat’ a musi§ ho mat’ stale

pri sebe?

Graf 17 znazoriuje zastipenie respondentov v pocte 45 (34,1 %), ktori nemaju pocit, ze
bez mobilného telefonu nevedia existovat’ a musia ho mat’ stale pri sebe. Pocet respondentov,
ktori skor nemaju ten pocit, je 36 (27,3 %). Naopak skupina respondentov, ktori maju pocit, ze
skor nevedia bez svojho mobilného telefonu existovat), je zastupend v pocte 29 (22 %). Skupina
respondentov s po¢tom 22 (16,7 %) jasne odpovedd na otazku kladne, a teda respondenti

oznacili ano.
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Graf 17 Mat mobil stale pri sebe ako znak rizikového pouzivania

53



Polozka ¢. 20: Zazivas pocity strachu a uzkosti ked’ pri sebe nemas mobilny telefon?

Polozka ¢. 20 sa zaobera d’alsSim znakom rizikového pouZzivania, ktory je pridruzeny
uzkostnymi stavmi, pokial’ nie je mobilny telefon na blizku. Tento stav moze viest’ do fobie,
ktora sa nazyva nomofobia. Graf 18 uvadza, ze najpocetnejSou skupinou respondentov je viac
ako polovica s po¢tom 73 (55,3 %). Viac ako polovica respondentov nezaziva pocity strachu
a uzkosti ked’ nemaju pri sebe mobilny telefén. 37 respondentov (28 %) zvolilo odpoved’ skor
nie, a taktieZ to skor nezazivaji. Naopak 12 respondentov (9,1 %) uviedlo, Ze skor zazivaja
pocity strachu a tizkosti ak nemaju pri sebe svoj mobilny telefon. Skupina respondentov v pocte

10 (7,6 %) uviedla, ze prave tento strach a uzkost’ pocituju.

9,10%
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Graf 18 Pocity uzkosti a strachu ako znak rizikového pouzivania

Polozka €. 21: Pouzivas mobilny telefon v nevhodnych situiaciach aj napriek tomu, Ze by

to mohlo p6sobit’ neslusne? (rodinné oslavy, vyucovanie, divadelné predstavenie, atd’.)

Graf 19 znazornuje odpovede na otazku, ktora zist'uje ¢i respondenti pouzivaju mobilny
telefon v nevhodnych situdciach aj napriek tomu, Ze by to mohlo pdsobit’ neslusne.
Najpocetnejsia skupina respondentov, ktord skor nepouziva mobilny telefon v nevhodnych
situaciach, predstavuje pocet 53 (40,2 %). Dalej skupina respondentov, ktora oznaéila odpoved’
nie, je zastipend v pocte 47 (35,6 %). Rovnaky pocet respondentov, ktori oznacili odpoved’

skor ano alebo ano, je 16 (12,1 %).
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Graf 19 Pouzivanie mobilného telefonu v nevhodnych situdciach

Polozka ¢. 22: Kol’ko hodin denne spis?

Graf 20 znazorfiuje zastupenia respondentov podla ich denného spankového reZimu,
resp. kol'’ko hodin denne spia. VacSina respondentov v pocte 49 (37,1 %) spi 8-7 hodin denne,
38 respondentov (28,8 %) spi 8 a viac hodin denne, 24 respondentov (18,2 %) spi 7-6 hodin
denne, 12 respondentov (9,1 %) spi 6-5 hodin denne, 6 respondentov (4,5 %) spi 5-4 hodiny

denne a 3 respondenti (2,3 %) spia 4 hodiny a menej denne.

2,30%

m 8 a viac hodin
= 8-7 hodin
= 7-6 hodin
= 6-5 hodin
® 5-4 hodiny
= 4 hodiny a menej

Graf 20 Dizka denného spdnku




Polozka ¢. 23: Mas problémy so spankom? (¢asté budenie sa, problém so zaspavanim,

nekvalitny spanok, atd’.)

Graf 21 znazorfuje zastipenie respondentov v pocte 69 (52,3 %), ktori nemaja
problémy so spankom. Dalsia skupina respondentov, ktora skor nemé problémy so spankom,
predstavuje pocet 41 respondentov (31,1 %). Respondenti, ktori maju alebo skor maju problémy

so spankom, zastavajui pocet 11 respondentov (8,3 %).
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Graf 21 Problémy so spankom
Polozka €. 24: Pouziva$ mobilny telefon aj pocas noci (od 22:00-6:00)?

Dalsia polozka, ktora sa zaobera spankom respondentov, poklada otdzku ¢i respondenti
pouzivaju mobilny telefén pocas noci. NajpocetnejSia skupina v pocte 54 respondentov (40,9
%) nepouziva mobilny telefon pocas noci. Dalej skupina respondentov, ktora oznacila odpoved
skor nie, je zastipena v pocte 32 (24,2 %). Naopak 25 respondentov (18,9 %) uviedlo, ze

pouzivaji mobilny telefon v noci a 21 respondentov (15,9 %) uviedlo, Ze skor ano.
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Graf 22 Pouzivanie mobilného telefonu pocas noci

Polozka ¢. 25: Kontrolujes si ¢as straveny na mobilnom teleféne?

Polozka €. 25 je jednou z poloZiek, ktoré sa zaoberaji prevenénymi opatreniami proti
rizikdm pouzivania mobilného teleféonu, predovsetkym nadmerného pouzivania. Graf 23
znazornuje rovnaky pocet 43 respondentov (32,6 %), ktori si kontroluju a nekontroluji cas
straveny aktivitou na mobilnom telefone. Dalsia skupina respondentov, ktori si skor
nekontroluju ¢as, predstavuje pocet 30 (22,7 %). Najmenej pocetnejSia skupina respondentov

s poctom 16 (12,1 %) uvadza, ze si skor kontroluje Cas straveny aktivitou na mobilnom telefone.

= dno
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Graf 23 Kontrola aktivity na mobilnom telefone
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Polozka ¢. 26: Nastavil/a si si limit straveného ¢asu na mobilnom telefone alebo na

aplikaciach v mobilnom telefone?

Graf 24 zndzorfiuje zastipenie viac ako polovice respondentov v pocte 84 (63,6 %),
ktori si nenastavili limit strdvené¢ho casu na mobilnom telefébne alebo na aplikaciach
v mobilnom teleféone. Naopak 29 respondentov (22 %) si nastavilo limit dennej aktivity, 13
respondentov (9,8 %) si skor nenastavilo limit a 6 respondentov (4,5 %) si skor nastavilo limit

dennej aktivity.
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63,60% 9,80% nie

Graf 24 Limit dennej aktivity na mobilnom telefone

Polozka ¢. 27: Obmedzuje§ ¢as pouZivania mobilného telefonu hodinu a menej pred

spankom? (pred zaspanim)

Podl'a Americkej akadémie pediatrie by sa mobilny telefon nemal pouzivat’ hodinu pred
spankom. Graf 25 znazoriiuje zastiipenie respondentov s poctom 48 (36,4 %), ktori pouZzivaju
mobilny teleféon hodinu a menej pred spdnkom. Naopak respondenti, ktori nepouZivaji mobilny
telefon, su zastipeni v pocte 38 (28,8 %). Respondenti, ktori si vybrali odpoved’ skor ano, st
zastapeni v po¢te 27 (20,5 %). Najmene] pocetnd skupina respondentov, ktori si vybrali

odpoved’ skor nie, predstavuje pocet 19 (14,4 %).
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Graf 25 Pouzivanie mobilného telefonu pred spankom

Polozka ¢. 28: ObmedzujeS pouzivanie mobilného telefonu pocas socialnych interakeii?

(napr. s kamaratmi, rodi¢mi, uciteI’mi, atd’.)

Polozka sa zaoberd pouZzivanim mobilného telefénu pocas socidlnej interakcie.
Najpocetnejsia skupina respondentov v pocte 59 (44,7 %) obmedzuje pouzivanie mobilného
telefonu. Dalsich 33 respondentov (25 %) skor obmedzuje pouZivanie mobilného telefonu, 26
respondentov (19,7 %) skor neobmedzuje mobilny telefon a 14 respondentov (10,6 %)

neobmedzuje pouZivanie mobilného telefonu pocas socidlnych interakcii.
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Graf 26 Obmedzovanie pouzivania mobilného telefonu pri socialnych interakcidach
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Polozka ¢. 29: Obmedzuje$ pouZivanie mobilného telefonu pocas jedla? (napr. pocas

ranajok, obeda, vecere, desiaty, atd’.)

Graf 27 znazornuje zastupenie respondentov podl’a odpovedi ku polozke, ktora zistuje
¢i respondenti obmedzuju pouzivanie mobilného teleféonu pocas jedenia. Skupina respondentov
s poctom 50 (37,9 %) obmedzuje pouzivanie mobilného telefonu pri jedeni, 28 respondentov
(21,2 %) skor obmedzuje pouzivanie mobilného telefonu. Respondenti, ktori skor neobmedzuju
alebo neobmedzuju pouzivanie mobilného telefonu pocas jedenia, tvoria rovnaky pocet

respondentov a to 27 (20,5 %).
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Graf 27 Obmedzovanie pouzivania mobilného telefonu pri jedeni

Polozka ¢. 30: Obmedzuje§ pouZivanie mobilného telefonu pocas ucenia? (ked’

nevyhladavas informacie na internete)

Nasledujtci graf uvadza zastipenie respondentov podl'a odpovedi ku polozke ¢. 30,
ktord sa zaobera obmedzovanim pouZzivania mobilného telefébnu pocas ucenia. VicSina
respondentov, ktori obmedzuji mobilny telefon pocas ucenia, predstavuje pocet 44
respondentov (33,3 %). Dalsia skupina respondentov, ktori skor obmedzuju mobilny telefon,
predstavuje pocet 39 respondentov (29,5 %). Poctovo st podobne na tom respondenti, ktori
skor neobmedzuju alebo neobmedzuji mobilny telefébn pocas ucenia. Respondenti, ktori
oznacili odpoved’ nie, su zastipeni v pocte 25 (18,9 %). Respondenti, ktori oznacili odpoved’

skor nie, su zastipeni o jedného menej, a teda jedna sa o pocet 24 (18,2 %).
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Graf 28 Obmedzovanie pouzivania mobilného telefonu pocas ucenia

PoloZka ¢. 31: Kontroluju tvoji rodic¢ia na ¢o pouZiva$§ mobilny telefén? (pouZivanie soc.

sieti, chatovanie, atd’.)

Polozka ¢.31 sa zaobera kontrolou aktivity na mobilnom telefone, presnejsSie kontroly
zo strany rodicov. VacSina respondentov v pocte 63 (47,7 %) uviedla, Ze rodi¢ia nekontroluju
na ¢o pouzivaji mobilny telefon. Respondenti, ktorych rodicia skor nekontroluju ich aktivitu,
predstavuju pocet 26 respondentov (19,7 %). Podobny pocet respondentov, presnejsie 25 (18,9
%) uvadza, ze rodiCia kontroluju ich aktivitu na mobilnom telefone. Najmenej pocetnou
skupinou st respondenti s poc¢tom 18 (13,6 %), ktorych rodic¢ia skor kontrolujti na ¢o pouZivaju

mobilny telefon.
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Graf 29 Kontrola rodicov

Polozka €. 32: Pocit’ujes zhorSenu ststredenost’ pri vykonavanej ¢innosti ? (¢itanie, ucenie

sa, vypracovanie domacich uloh, atd’.)

Dalsie polozky sa zaoberaju sustredenostou ako kognitivnou schopnostou pri uéeni
alebo pri ostatnych ¢innostiach. Vicsina respondentov s poctom 56 (42,4 %) uvadza, ze
nepocituje zhor§ent sustredenost’ pri vykondvanej ¢innosti. Dalsia skupina respondentov, ktori
skor nepocituju zhorSenu sustredenost, predstavuje pocet 38 respondentov (28,8 %).
Respondenti, ktori skor pocit'uji zhorSenu sustredenost’, zastavaji pocet 23 (17,4 %). Najmenej
pocetnou skupinou st respondenti, ktori pocituji zhorSenu sustredenost’ pri vykonavanej

¢innosti. Pocet zmienenych respondentov je 15 (11,4 %).

62



= ano
= skor ano
= skor nie

= nie

Graf 30 Zhorsena sustredenost pri vykonavanej cinnosti
Polozka €. 33: Pamiitas si ucivo, ktoré si sa naucil/a?

Graf 31 znazornuje vysledky polozky, ktora sa zaobera pamit'ou respondentov. Vac¢sina
respondentov v poéte 59 (44,7 %), si pamita udivo, ktoré sa uéili. Dalsou skupinou su
respondenti, ktori si skdr pamaétaji ucivo, a to v pocte 51 respondentov (38,6 %). Rovnako st
na tom respondenti, ktori oznacili odpoved’ skor nie alebo nie. Pocet zmienenych respondentov

je 11 (8,3 %) pri obidvoch odpovediach.
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Graf 31 Memorovanie si uciva



Polozka ¢. 34: Pahko t’a nieco rozptyli pri vykonavanej ¢innosti? (napr. upozornenie na

mobilnom teleféne, pouZivanie socialnych sieti, atd’.)

Polozka zist'uje ¢i respondentov I'ahko nieco rozptyli pri vykondvanej ¢innosti. Jedna
sa predovsetkym o rozptylenie prostrednictvom mobilného telefénu ako napr. upozornenie,
pouzivanie socialnych sieti, atd’. Respondenti, ktori oznacili odpoved’ skor nie anie, su
zastupeni v rovnakom poéte 38 respondentov (28,8 %). DalSou skupinou boli respondenti
v pocte 32 (24,2 %), ktori uviedli, ze ich 'ahko nie€o rozptyli. Najmenej pocetnou skupinou
boli respondenti s potom 24 (18,2 %), ktori uviedli, Ze ich skor I'ahko nie¢o rozptyli pri

vykonéavanej ¢innosti.
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Graf 32 Rozptylenie pri vykonavanej ¢innosti

Polozka ¢. 35: Bola niekedy zverejnena tvoja fotka alebo video bez tvojho suhlasu za

ucelom zosmieSnenia?

Dalsie polozky sa zaoberaju rizikami kybersikany, ktoré sa pytaju na zverejiiovanie
nevhodnych fotiek ¢i videi alebo stret s kyberSikanou. Graf 33 znazoriiuje, ze vyse polovica
respondentov v pocte 84 (63,6 %) uviedla, ze ich fotka alebo video neboli zverejnené bez ich
suhlasu za u¢elom zosmie$nenia. Dal§ia skupina respondentov v poéte 28 (21,2 %) uviedla, Ze
ich fotka alebo video skor neboli zverejnené. Respondenti, ktori oznacili odpoved’ ano a teda

ich fotka alebo video boli zverejnené, zastavaji pocet 12 respondentov (9,1 %). Najmene;j
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pocetnou skupinou respondentov s poc¢tom 8 (6,1 %) uviedli, ze skor bola ich fotka alebo video
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Graf 33 Zverejnend fotka alebo video respondenta za uicelom zosmiesnenia

Polozka ¢. 36: Zverejnil/a si niekedy nevhodnu fotku alebo video niekoho za ucelom

zosmieSnenia?

Graf 34 znazornuje jednoznacné vysledky ku polozke, v ktorych 116 respondentov
(87,9 %) uviedlo, ze nezverejnili nevhodnu fotku alebo video niekoho za u¢elom zosmiesnenia.
V rovnakom pocte su zastipeni respondenti v pocte 7 (5,3 %), ktori zverejnili alebo skor
nezverejnili nevhodnu fotku alebo video niekoho. Respondenti v pocte 2 (1,5 %) uviedli, ze

skor zverejnili nevhodnu fotku alebo video niekoho za i¢elom zosmiesnenia.
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Graf 34 Zverejnenie nevhodnej fotky alebo videa niekoho
Polozka ¢. 37: Stretol/a si sa s kybersSikanou vo tvojom okoli?

Poslednou polozkou dotaznikového Setrenia bola otazka ohladom stretu
s kybersikanou. Viac ako polovica respondentov v pocte 71 (53,8 %) uviedla, ze sa nestretli
s kyberSikanou vo svojom okoli. Respondenti, ktori sa stretli s kyberSikanou, predstavuji pocet
25 respondentov (18,9 %). Respondenti v pocte 22 (16,7 %) sa skor nestretli s kyberSikanou
a respondenti v pocte 14 (10,6 %) sa skor stretli s kyberSikanou vo svojom okoli. Tabul'ka 8
uvadza podiel chlapcov a diev€at pri odpovediach. Vo vSetkych odpovediach sa pomerne
zhodovali poCty respondentov, az pri odpovedi skor &no bol vyrazne vacsi podiel dievcat

s poctom 11 (78,6 %) oproti chlapcom s poctom 3 (21,4 %).
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Tabulka 8 Podiel chlapcov a dievcat pri polozke ¢. 37
Celkom
Relativna Relativna Relativna
Chlapci Dievcata dievcat a
pocetnost poéetnost poéetnost
chlapcov
ano 13 52 % 12 48 % 25 18,9 %
skér ano 3 21,4 % 11 78,6 % 14 10,6 %
skoér nie 11 50 % 11 50 % 22 16,7 %
nie 35 49,3 % 36 50,7 % 71 53,8 %
Celkom 62 47 % 70 53 % 132 100 %

67




6 ZAVERY VYSKUMU

Ciel'om vyskumu bolo zistit’ aké rizikd pouzivania mobilnych telefénov hrozia detom na
2. stupni ZS. Ziskané data ndm umoziuji zodpovedat’ hlavné a &iastkové vyskumné otazky,
ktoré su kl'aiCové pre interpretaciu zisteni a vyhodnotenie vyskumu. Na zaklade vyhodnotenia
vyskumnych otazok predkladame subor preventivnych doporuceni pre prevenciu rizikového

pouzivania mobilnych telefénov.

6.1 Vyhodnotenie vyskumnych otazok

Po analyze dat dotaznikového Setrenia vyhodnocujeme Ciastkové vyskumné otazky, ktoré
sa viazu ku polozkdm v dotazniku. Nésledne po vyhodnoteni ¢iastkovych vyskumnych otazok,

zodpovedame hlavné vyskumné otazky, ktoré boli odvodené z ciel'u vyskumného Setrenia.

CVO1: Ovplyviiuje pouZivanie mobilného telefonu volny &as a socializaciu Ziakov

druhého stupna?

Cielom vyskumnej otdzky bolo zistit, ¢i pouzivanie mobilného telefonu ovplyviuje
volny ¢as ziakov druhého stupia ZS. K vyskumnej otazke sa viazu z dotaznikového Setrenia
polozky 6-11. Z vysledkov polozky 6 mozeme konstatovat’, ze pouzivanie mobilného telefonu
zabera roznorodu peridodu vol'ného ¢asu ziakov 2.stupna, pricom véc¢sina vysledkov sa pohybuje
od 1 hodiny a viac, kedy ziaci travia svoj volny ¢as na mobilnom teleféone. Z vysledkov
vyplyva, Ze 35 respondentov (26,5 %) pouZziva mobilny telefon 4 a viac hodin denne, 34
respondentov (25,8 %) pouziva mobilny teleféon 2-3 hodiny denne a 31 respondentov (23,5 %)
1-2 hodiny denne. V porovnani s europskym vyskumom EU Kids Online 2020, kedy priemerny
Cas straveny online medzi detmi vo veku 9-16 rokov bol 167 minut a teda viac ako 2,5 hodiny
denne, su nase zistenia podobné. AvSak vicSina respondentov uviedla, Ze pouZiva mobilny
telefon viac ako 4 hodiny denne, a to je len jedno zariadenie z d’alSich, ktoré umoznuju pristup
k internetu. Dal$im zistenim je, Ze va&sina respondentov travi svoj volny ¢as s kamaratmi alebo
rodinnymi prislusnikmi a teda ich socializacia nie je ovplyvnend pouzivanim mobilné¢ho
telefonu. Menej ako polovica respondentov (41,7 %) travi svoj volny ¢as pouzivanim
socidlnych sieti. VacSina platforiem socialnych sieti pozaduje minimélny vek 13 rokov, ¢o
predstavuje 82 respondentov (62,1 %) naSho vyskumného Setrenia. Pri polozke 10, ktora sa
zaoberala travenim vol'ného ¢asu osamote vo svojej izbe pouzivanim mobilného telefonu, sa
38 respondentov (28,8 %) vyjadrilo skor kladne. Pri tejto polozke neboli tak jasné vysledky ako
pri ostatnych, pri ktorych sa da konStatovat, Ze pouzivanie mobilného telefonu neovplyviuje

socializaciu ziakov.
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CVO02: Ovplyviiuje pouZivanie mobilného telefénu Zivotny §tyl Ziakov 2.stupiia?

Zodpovedanie vyskumnej otdzky mozeme odvodit’ z vysledkov poloziek 12-17, ktoré sa
tykaj mentalneho a telesného zdravia. Dalej sa vyskumné otazka da zodpovedat’ z vysledkov
poloziek 22-24, ktoré sa zaoberaju spankovym rezimom. Z vysledkov polozky 12, 13, 14
modzeme konStatovat’, ze pouzivanie mobilného telefonu neovplyviiuje zivotny Styl ziakov
moznymi problémami mentalneho zdravia, kedy sa vacsina respondentov vyjadrila, Ze nezaziva
uzkost’, silny stres, depresivnu naladu ¢i pocity menejcennosti alebo nizkej sebaucty. Avsak vo
vysledkoch sa znacne prejavuji problémy mentalneho zdravia udiev€at v porovnani
s chlapcami. Pri polozke 12, sa vyjadrilo 23 (95,8 %) dievcat, Ze zaziva neprijemné pocity ako
uzkost’ a silny stres. Naopak iba 1 chlapec (4,2 %) uviedol, Ze zaziva tieto pocity. Celkovy pocet
respondentov, ktori zaZivaji izkost’ a silny stres, je 24 (18,2 %). PoloZka 13 sa zaoberala silnym
smutkom, ktory vedie az do depresivnej nalady. Opit’ bol vyssi pocet dievcat oproti chlapcom.
Pocet respondentov, ktory odpovedali kladne, je 16 (12,1 %) a z toho 14 dievcat (87,5 %) a2
chlapci (12,5 %). Polozka 14 je poslednd polozka, ktord sa zaoberala mentadlnym zdravim
a pokladala otdzku ¢i respondenti zazivaji pocity menejcennosti alebo nizkej sebaticty, napr.
pri pouzivani socidlnych sieti. Respondenti v pocte 12 (9,1 %) uviedli, ze zazivaju tieto pocity
aopat bol vyssi podiel dievéat v kladnej odpovedi. Dievcata, ktoré zazivaji pocity
menejcennosti alebo nizkej sebaucty, su zastupené v pocte 11 (91,7 %). Naopak kladnu
odpoved’ na tuto otazku oznacil len jeden chlapec. V predoslej vyskumnej otazke sme uviedli,
Ze vicsina respondentov pouziva mobilny telefon 4 a viac hodin. Podiel dievcat je vSak znovu
vacsi a to v podte 25 (71,4 %), oproti chlapcom v poéte 10 (28,6 %). Stidie od autorov Bickham
a Redmayne (2022), uvadzaja ze digitalne média maju negativny vplyv na mentalne zdravie
pouzivatel'ov, dokonca ako sa zmiefiujeme v teoretickej Casti, socidlne média maju negativne
dosledky na mentalne zdravie adolescentov. Zo zisteni mézeme predpokladat’ moznu stvislost’
medzi vysSSou aktivitou pouzivania mobilného telefonu a problémami mentalneho zdravia,
ktoré sme zaznamenali pri analyze podielu vo vysledkoch. AvSak, podotykame aj hl'adisko
citlivého veku dospievania, kedy sa dospievajici stretdvaju s depresivnou naladou az

psychickymi problémami.

Dalsia ¢ast’ vyskumnej otazky sa tyka telesného zdravia a pouZivania mobilného telefonu.
Z vysledkov sa da konStatovat’, ze zivotny $tyl v aspektoch telesného zdravia Ziakov nie je
ovplyvneny. Véc¢sina respondentov nepocituje bolest’ hlavy pri dlh§om pouZzivani mobilného
telefonu, kedy skoro polovica respondentov v pocte 64 (48,5 %) uviedla odpoved’ nie ku

polozke 15 a 31 respondentov (23,5 %) uviedlo odpoved skor nie. Pri polozke 16 uviedla

69



taktieZ skoro polovica respondentov v pocte 61 (46,2 %), Ze nepocit'uje bolest’ o¢i pri dlh§om
pouzivani mobilného telefonu. Dalej 30 respondentov (22,7 %) uviedlo, Ze skor nepocituje
bolest’ o¢i pri dlh§om pouzivani mobilného telefonu. Fyzicka aktivita ziakov 2. stupiia neklesa
alebo skor neklesa na ukor pouzivania mobilného telefénu. Respondenti, ktori uviedli, ze ich

fyzicka aktivita klesa, s zastipeni v pocte 12 (9,1 %).

Vicsina respondentov, v pocte 49 (37,1 %), spi 8-7 hodin denne, 38 respondentov (28,8
%) spi 8 a viac hodin. Poc¢et respondentov sa umerne zmensuje pri pocte hodin denného spanku.
Moézeme konstatovat, e vacsina respondentov spiita odporGéani dobu spanku. Viac ako
polovica respondentov v poéte 69 (52,3 %) uviedla, Ze nemaju problém so spankom. Dal§im
zistenim je, ze 54 respondentov (40,9 %) nepouziva mobilny telefon pocas noci, 32
respondentov (24,2 %) skor nepouziva. AvSak 25 respondentov (8,9 %) pouziva a2l
respondentov skor pouZziva (15,9 %) mobilny telefén pocas noci, o moze predikovat’ horSiu

kvalitu spanku kvoli modrému svetlu z displeja, ktoré ovplyviiuje tvorbu melatoninu.

CVO03: Ktoré priznaky nadmerného pouZivania mobilného telefonu sa prejavuji

u ziakov?

Vyskumna otdzka sa zameriava na vysledky z poloziek 18, 19, 20 a 21. Z vysledkov
vyskumného Setrenia sa d& konStatovat’, Ze jediny vyssi podiel odpovedi je pri polozke 19
v porovnani s ostatnymi polozkami, kedy sa u Ziakov prejavuje nejaky priznak nadmerného
pouzivania mobilného telefonu. Jedna sa o pocit, Ze ziaci nevedia bez mobilného telefonu
existovat’ a musia ho mat’ stale pri sebe. Pri tejto polozke 29 respondentov (22 %) uvadza, Ze
skor ma tento pocit. Dalej 22 respondentov (16,7 %) uvadza, Ze ma tento pocit a musia mat’
svoj mobilny telefon pri sebe. AvSak v kone¢nom dosledku, sa Ziadny z uvedenych priznakov
neprejavuje u respondentov, pretoze pri kazdej polozke bol vyssi pocet respondentov, u ktorych

sa priznaky nevyskytuju alebo skor nevyskytuju.
CVO04: Pocit'uji Ziaci tazkosti so sistredenim?

Vyskumnd otdzka sa zaobera kognitivnymi schopnostami ziakov, predovSetkym sa
upriamuje na sustredenost’. K vyskumnej otdzke sa viazu polozky 32, 33 a 34. Z vysledkov
z polozky 32 sa da konStatovat’, Ze najpocetnejsSia skupina respondentov v pocte 56 (42,2 %)
nepocituje zhorSenu sustredenost’ pri vykonavanej ¢innosti. Polozkou 33 bola otazka, ktorou
sme sa pytali €i si Ziaci pamaétaji ucivo, ktoré sa ucili. Prevazna véc¢Sina respondentov v pocte
59 (44,7 %) odpovedala ano, alebo odpovedala skor ano v pocte 51 (38,6 %). V rovnakom pocte

11 respondentov (8,3 %) boli oznacen¢ odpovede, ktoré hovoria o tom, ze si respondenti skor
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nepamétaju alebo nepamétaji ucivo. Pri poslednej polozke su menej zretelnejsSie vysledky ako
v predoslych, pretoze pocet respondentov pri danych odpovediach je pomerne podobny. Pri
polozke uviedlo 38 respondentov (28,8 %), ze ich skor nieCo nerozptyli pri vykonavanej
¢innosti alebo plne nesthlasili v rovnakom pocte respondentov. Naopak 32 respondentov (24,2
%) uviedlo, ze ich nie€o rozptyli. V polozke sme uvéadzali moznosti pri€iny rozptylenia, ktoré
sa predovsetkym tykali pouzivania mobilného telefonu ako napr. upozornenie, socidlne siete,
atd. Tymto mdzeme konStatovat’, Ze Ziaci mézu byt vyrusSeni pri vykonavanej ¢innosti, ale

neprejavuju sa u nich tazkosti so sustredenim.
CVO5: Stretli sa Ziaci 2.stupiia s kyberSikanou?

V suvislosti s vyskumnou otdzkou sme sa zaoberali zverejiiovanim fotiek alebo videi za
ucelom zosmieSnenia a kyberSikanou. Pri polozke 35 sme sa pytali, ¢i bola niekedy zverejnena
fotka alebo video respondentov za uUCelom zosmieSnenia. Zretelne viac ako polovica
respondentov v pocte 84 (63,6 %) odpovedala, ze ich fotka alebo video neboli zverejnené.
Naopak 12 respondentov (9,1 %) uviedlo, Ze ich fotka alebo video boli zverejnené za ucelom
zosmie$nenia. V porovnani s ¢eskym vyskumom Ceské déti v kybersvéte (Kopecky &
Szotkowski, 2019) su vysledky podobné. Vo vyskumnej sprave sa uvadza, ze 12,25 % deti malo
zverejnenu ich nevhodnu fotografiu a 6,51 % deti malo zverejnené ich nevhodné video.
Zistovali sme aj, ¢i respondenti boli na opacnej strane, a teda zverejnili niekoho nevhodnu fotku
alebo video. Prevazna vicsSina respondentov v pocte 116 (87,9 %) uviedla, Ze nezverejnili
niekoho fotku alebo video. Av§ak menSina respondentov v pocte 7 (5,3 %) zverejnili nevhodny
obsah za Ucelom zosmieSnenia. Posledna polozka dotaznikového Setrenia zist'ovala, Ci sa
respondenti stretli s kyberSikanou v ich okoli. Viac ako polovica respondentov v pocte 71 (53,8
%) uviedla, ze sa nestretli s kyberSikanou v ich okoli. AvSak 25 respondentov (18,9 %) uviedlo,
ze sa stretli s kyberSikanou. Tymito zisteniami sa da zodpovedat’ vyskumna otazka, ze sa Ziaci
stretli s kyberSikanou v ich okoli, av§ak podla vysledkov je viac respondentov, ktori sa s touto
problematikou nestretli. Takisto vd¢Sina respondentov nebola v obetou alebo Sikanatorom.
Avsak v tejto problematike je dolezité sustredit’ sa na zastavenie Co ilen naznaku Sikany

v kybernetickom prostredi.
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HVOL1: Ktoré psychosocialne a telesné rizika sa prejavuji u Ziakov 2. stupiia ZS

pouZzivanim mobilnych telefénov?

Hlavni vyskumni otazku vyskumného Setrenia zodpovedame cCiastkovymi
vyskumnymi otazkami, ktoré sa konkrétnejSie zaoberaju rizikami pouzivania mobilného
telefonu. D4 sa konstatovat’, ze medzi psychosocidlnymi rizikami u Ziakov 2.stupiia ZS sa
prejavili pocity uzkosti, stresu, menejcennosti ¢i depresivna nalada. PredovSetkym sa jedna
o dievcata, ktoré vo vysledkoch poloziek, maju vécsie zastipenie. Dievcata, ktoré zazivaji
uzkost a stres st vo va¢Som zastpeni v pocte 23 (95,8 %) oproti chlapcom v pocte 1 (4,2 %),
ktori zazivaju tieto pocity. Silny smutok a depresivnu naladu zaziva prevazne viac dievcat
v pocte 14 (87,5 %) oproti chlapcom v pocte 2 (12,5 %). Takisto aj pocity menejcennosti
a nizkej sebaucty prevladaju viac u dievcat v pocte 11 (91,7 %) ako u chlapcov v pocte 1 (8,3
%). Sice vécsina respondentov uviedla, ze sa nepotykajli s problémami, ktoré mézu ovplyvnit’

ich mentalne zdravie.

Medzi d’alSie zistenie mézeme zaradit’ polozky, ktoré¢ sa tykali pouzivania mobilného
telefonu pocas noci. Pocas noci pouziva mobilny telefon 25 respondentov (18,9 %) a 21
respondentov (15,9 %) uvadza, ze ho skor pouziva. Tymito zisteniami mézeme konstatovat’, ze
sa zatial’ nejedna o prejav telesného rizika, avSak takéto pouzivanie méze viest’ ku problémom
so spankovym reZzimom. Vplyv pouZivania mobilného telefonu na spanok je presnejSie uvedeny

v teoretickej Casti prace.

Ku psychosocidlnym rizikdm pouzivania mobilného telefénu modzeme zaradit’
problematiku kyberSikany. Vysledky c¢iastkovej otazky uvadzaju, ze 25 respondentov (18,9 %)
sa stretlo s kyberSikanou, podobne 14 respondentov (10,6 %) sa skor stretlo s kyberSikanou vo
svojom okoli. Sice sa da konStatovat’, Ze vicSina respondentov sa nestretla s kyberSikanou.
Avsak kyberSikana méze mat’ povdd v klasickej Sikane, ktord sa €asto odohrava v Skolskom

prostredi. V tomto odovodneni, povazujeme vysledky c¢iastkovej otazky za dolezité zistenia.

V polozke 6 uviedla najpocetnejSia skupina respondentov s poctom 35 (26,5 %), ze
pouzivaji mobilny telefon viac ako 4 hodiny denne. Tento fakt nie je sdm o sebe rizikom, avSak
nadmerné pouZzivanie mobilného telefonu moze predstavovat’ rizikd. Pri tomto zisteni vSak
zélezi na viacerych aspektoch, ktoré sa spajaji s nadmernym pouzivanim a preto nemdzeme
konStatovat, Ze sa jedna o riziko. V tom pripade by sme museli podrobit’ vyskumné Setrenie

hlbsiemu skiimaniu danej polozky.
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HVO2: Dokazu si Ziaci 2. stupiia sami nastavit’ preventivne opatrenia proti rizikim

pouzivania mobilného telefonu?

Hlavna vyskumna otdzka ma osobitné miesto v dotaznikovom Setreni, ktora sa orientuje
na vysledky poloziek 25-31. Vyskumna otdzka sa zaobera preventivnymi opatreniami proti
rizikdm pouZzivania mobilného telefonu, ktoré sa hlavne tykaji Casu stravené¢ho pouzivanim
mobilného telefonu. Ku polozke 25 uviedli respondenti v pocte 43 (32,6 %), Ze si kontroluju
Cas straveny na mobilnom telefone a v rovnakom pocte uviedli, ze si nekontroluju ¢as. Mézeme
konStatovat, Ze viac respondentov si nekontroluje straveny ¢as na mobilnom telefone, pretoze
respondenti oznacili odpoved’ skor nie vo vysSom pocte 30 (22,7 %) ako ti, ktori oznacili
odpoved skor ano. Dalej sme zistovali, ¢i si nastavili limit straveného asu na mobilnom
telefone alebo v aplikdciach. Vicsina respondentov v poéte 84 (63,6 %) uviedla, ze si
nenastavili limit na mobilnom teleféne a naopak 29 respondentov (22 %) si nastavilo limit.
V polozke 27 sme sa zaoberali pouzivanim mobilného telefonu hodinu a menej pred spankom.
Pocetnejsia skupina respondentov v pocte 48 (36,4 %) uviedla, Zze pouziva mobilny pred
spankom. Respondenti, ktori nepouzivaju mobilny telefon pred spankom, s zastipeni v pocte
38 (28,8 %). Dalej 27 respondentov (20,5 %) oznacilo odpoved’ skor 4ano, 19 respondentov
(14,4 %) oznacilo odpoved skoér nie. Z vysledkov ku polozke 28 je zrejmé, ze viac
respondentov v pocte 59 (44,7 %) obmedzuje pouzivanie mobilného telefonu pocas socialnych
interakcii. Pocet respondentov sa imerne zmensuje ku d’alSim odpovediam, z coho mdzeme
konStatovat,, Ze respondenti skdr obmedzuji pouZivanie mobilného telefonu. Polozka 29 sa
zameriava na pouzivanie mobilného telefonu pocas jedenia. Vysledky ku polozke st pomerne
jasne, 50 respondentov (37,9 %) obmedzuje pouzivanie mobilného telefonu pocas jedla, ale
ostatni respondenti odpovedali priblizne rovnako vo vSetkych odpovediach, v podiele 20,5 -
21,2 %. Ku polozke 30 uviedla presne tretina respondentov v pocte 44 (33,3 %), Ze obmedzuje
pouzivanie mobilného telefénu poc€as ucenia sa. Respondenti, ktori oznacili odpoved’ skor nie
anie, su v podobnom zastupeni. PoCet respondentov, ktori oznacili odpoved’ skor nie, je 24
(18,2 %). Respondenti v pocte 25 (18,9 %) sa vyjadrili, Ze neobmedzuji pouzivanie mobilného
telefonu pocas ucenia. V poslednej polozke ku vyskumnej otazke sa vyjadrilo 63 respondentov
(47,7 %), ze ich rodicia nekontroluji naco pouzivaji mobilny telefén. Mézeme konStatovat’, ze
vacSina respondentov si nenastavilo preventivne opatrenia proti rizikdm pouZzivania mobilného
telefonu, ked’Ze napr. si nenastavili denny limit aktivita na mobilnom teleféne a taktiez si
nekontroluju straveny €as. Medzi zésadné preventivne opatrenie patri pouZivanie mobilného

telefonu pred spankom, ktorym sa neriadi viac ako tretina respondentov. Taktiez 27
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respondentov (20,5 %) sa vyjadrilo, Ze skor pouzivaji mobilny telefon pred spankom. Medzi
opatrenia, ktoré sa tykaju obmedzenia pouzivania mobilného telefonu pocas socidlnych
interakcii, jedenia alebo ucenia, vzdy viac ako tretina respondentov uviedla, ze obmedzuji
pouzivanie mobilného telefonu pocas tychto aktivit. Vyssi pocet respondentov uvadza, ze ich
rodi¢ia nekontrolujt na ¢o pouzivaji mobilny telefon. Tym mozZeme konStatovat, ze
preventivne opatrenia si pravdepodobne nastavuji sami respondenti, ak ich nemali nastavené

uz predtym zo strany rodicov.

6.2 Odporucenie pre prax

Vzhl'adom na zistenia vyskumného Setrenia, sme vytvorili subor odporucani pre skolski
prax, ktoré maju sluzit’ k prevencii rizik, ktoré su spojené s pouzivanim mobilného telefonu.
Prevencia rizikového spravania by mala byt implementovand do aspektov bezného Zivota,
taktieZ do toho Skolského. Implementacia prevencie by mala prirodzene zaclenit’ preventivne

aktivity do vyu€ovania ¢i inych Skolskych aktivit a tym pozitivne posobit’ na spravanie ziakov.

Podla zisteni vyskumného Setrenia odporicame zaradenie niekol'ko tém rizikového
pouzivania mobilnych telefénov do preventivneho programu $kol. Ako prvu tému by sme
uviedli vplyv modernych technoldgii na mentalne zdravie. Sice psychické problémy nemusia
mat’ pri¢inu v pouzivani mobilného teleféonu, avSak vela aspektov pouzivania mobilného
telefonu a internetu moéZu viest’ k ich zhorSeniu ¢i prispiet’ ku ich vzniku. Zamerali by sme sa
na vplyv socialnych sieti, ktoré dokaZzu vyvolat’ pocity menejcennosti, znizit' sebavedomie ¢i
zmenit’ vnimanie seba samého. Takisto by sme skusili navrhnit’ r6zne preventivne aktivity ako
napr. spolo¢ny medialny detox v triede, rozvoj kritického myslenia pri filtrovanom obsahu,

atd’.

Ako dalSiu tému preventivneho programu by sme navrhli kontrolu straveného ¢asu na
mobilnom teleféne s moZnost'ami, ktoré ponukajii mobilné telefény ¢i aplikacie. Vyuzivanie
a nastavovanie si limitu denného ¢asu moze byt pozitivnym prvkom v prevencii proti rizikdm
pouzivania mobilného telefonu. Takisto nastavenie denného limitu moZe prispievat’ ku kvalite

vol'ného ¢asu ¢i sikromného zivota pouzivatelov.

Implementéciu prevencie odpori¢ame zaradit’ aj do ostatnych predmetov ako chémia
alebo biologia. Vplyv mobilného telefénu a teda modrého svetla z displejov telefonov ma
nepriaznivy u€inok na spanok a procesy v 'udskom tele. Problematika pontika vel'ké mnozstvo

informacii, ktoré sa daju vyuzit’ aj v ostatnych predmetoch, kedy zaroven bude dochadzat’ ku
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nepriamej prevencii rizikového pouzivania mobilnych telefonov a zaroven vzdeldvaniu sa

v oblasti zdravého zivotného $tylu.

Poslednou témou by sme chceli apelovat’ na prevenciu Sikany, ktord sa coraz CastejSie
dostava do kybernetického prostredia, presnejSie na socidlne siete. Ako sme spominali
v predoslych kapitolach, Sikana sa Castokrat zacina v Skolskom prostredi a pokracuje na
internete, kedy je tazSie odhalit’ iniciatora tzv. Sikanatora. Preto nasim odporucanim je silna
podpora zo strany Skoly v oblasti prevencie, psychologickej pomoci ¢i spoluprace s rodi¢mi,
ziakmi a pedagogickymi pracovnikmi. Podla Narodného osvetového centra odporacame
postup pri kyberSikane, ktory udava 13 krokov. Ako prvé je potrebny kvalifikovany odhad
zavaznosti kyberSikanovania a naro¢nosti jeho rieSenia. Dalsimi krokmi je rozhovor
s informatormi a zmapovanie obsahu komunikacie na sieti. Dalej nasleduje rozhovor s obet'ou
kyberSikany a kyberSikanatormi. Je dolezité néjst’ vhodnych svedkov a nasledne s nimi tieZ
viest rozhovor. Dalsim krokom je vychovnid komisia, ktora uklada vychovné opatrenia.
Hrladanie rieSenia narusenych vztahov je vel'mi délezitym aspektom pri rieSeni a prevencii
vyskytu d’alSich pripadov Sikany ¢i kyberSikany. Moze nasledovat’ triednickd hodina, triedna
schddzka s rodi¢mi, praca s celou triedou ¢i d’alSie moZnosti rieSenia ako napr. spolupraca

s OSPOD ¢i konzultacia so Specialistami na rieSenie kyberSikanovania.
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ZAVER

Riziké pouzivania mobilnych telefonov hrozia vSetkym pouzivatelom, najmi vSak
detskych pouzivatel'om, ktori nemusia mat’ dostatocné znalosti v tejto problematike. Prevencia
digitalnych médii je jednym z obsahov preventivnej Cinnosti na Skolach, napriek tomu sa
u ziakov prejavuju nésledky rizikového pouzivania mobilnych telefonov. Fenomén pouzivania
mobilnych telefénov je jeden znajmladSich fenoménov tejto doby, ktory zasadne zmenil
spravanie spolo¢nosti za kratku dobu v porovnani s inymi fenoménmi modernej doby. ESte stale
sa nepozna vplyv dlhoro¢ného pouzivania mobilnych telefénov na pouzivatel'ov, napriek tomu
je vel'mi zésadnou a neoddeliteI'nou Castou zivota I'udi. V teoretickej Casti sme sa venovali
uvedeniu modernych technologii, predovsSetkym predstaveniu charakteristiky mobilného
telefonu. V druhej kapitole sme charakterizovali Ziaka druhého stupiia ZS podla vyvojovej
psychologie a upriamili sme nato, ako pouziva mobilny telefon a internet. Venovali sme sa aj
vplyvu digitdlnych technolégii na vyvoj dietat’a. V poslednej kapitole teoretickej Casti sme sa
venovali aspektom suvisiacim s pouzivanim mobilného teleféonu a prevencii rizikového
pouzivania u Ziakov 2. stupiia ZS. Ciel'om prace bolo zistit’ aké rizika pouZivania mobilnych
telefonov hrozia detom na 2. stupni ZS a vytvorit’ sibor preventivnych doporudeni pre
prevenciu rizikového pouzivania mobilnych telefénov, o ¢o sme sa pokusili v empirickej Casti

prace.

Z vyskumnej Casti bolo zistené, aké rizika pouZivania mobilnych telefénov hrozia Ziakom
2. stuphia ZS, a tym zaroveii mozny vi¢si vyskyt rizik na zéklade denného &asu pouZivania
mobilnych telefénov. Skumali sme predovSetkym psychosocidlne a telesné rizika, ktoré sa
neprejavili vo vac¢Som podiely Ziakov, avSak zaznamenali sme vacsi vyskyt psychosocialnych
rizik u diev¢at. Spomedzi telesnych rizik sme zaznamenali len rizikd pouZivania mobilného
telefonu pred spankom a pocas noci, ktoré mozu narusit’ spankovy rezim. Vysledky naznacuju,
ze vacsina rizik sa nepotvrdila vo vi¢Som podiely. Ako riziko povazujeme kyberSikanu, ktora
sa prejavila u ziakov 2.stupiia, odhliadnuc na vysledky vo vys$Som pocte ziakov. Na zaklade
vysledkov vyskumného Setrenia odporucame stbor preventivnych opatreni, ktoré by sme
zaradili do obsahov Skolského preventivneho programu, aby sa predislo rizikdm pouZivania

mobilnych telefénov v buducnosti. Suborom odporucani pre Skolsku prax sme zaroven splnili
vedl'ajsi ciel’ prace.

Prevencia rizikového spravania v §kolskom prostredi je pozitivnym aspektom, ktorym
sa podporuje spravanie ziakov v prospech fungujucej spolo¢nosti, a zédroveil v samotnom
zdravom zivotnom S§tyle jedincov. Je dolezité dbat na aktudlne problémy a rizikd modernej
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doby, ktoré moze Skolské prostredie zachytit’ a podporit’ ich prevenciu, a zaroven ponuknut’

rieSenie vzniknutych problémov, ktoré sa mézu tykat’ aj zivota deti.
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PRILOHA

Dotaznik

Dotaznik pre Ziakov 2. stupna zakladnej $koly

Vazeni Ziaci,

moje meno je Barbora Buchova a som Studentka pedagogiky na Filozofickej fakulte Univerzity
Karlovej v Prahe. Prosila by som Vas o vyplnenie dotaznika za ucelom vyskumu mojej
bakalarskej prdace, ktora sa zaobera rizikami pouzivania mobilného telefonu u Ziakov 2. stupna
zdakladnej skoly. Vyplnenie tohto dotaznika je anonymné a pouzije sa len na ucely bakalarskej
prdce.

Oznacte spravnu odpoved’. Pri otazke ¢. 5, C.9 je moZné oznadit’ viacero odpovedi.
Dakujem velmi pekne za ochotu.
1. Pohlavie :

a) chlapec
b) dievca

2.Vek :

4. Mas mobilny teleféon?

a) ano
b) nie

5. K ¢omu najcastejSie pouziva§ mobilny telefon? (mé6ZeS oznacit’ viacero odpovedi)

a) chatovanie/pisanie SMS

b) hranie online hier

¢) pouzivanie socialnych sieti (Instagram, TikTok, Youtube, Snapchat, atd’.)
d) volanie

e) vyhladdvanie informécii na internete

) €

6. Kol’ko hodin denne travi§ na mobilnom telefone ?

a) menej ako jednu hodinu
b) 1-2 hodiny

c) 2-3 hodiny

d) 3-4 hodiny

e) 4 hodiny a viac
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7. RadSej travim ¢as pouzivanim mobilného telefonu ako s kamaratmi.

a) ano
b) skor ano
c) skor nie
d) nie

8. RadSej travim ¢as pouZivanim mobilného telefonu ako s rodinou.

a) ano
b) skor ano
c) skor nie
d) nie

9. Ktorym aktivitam sa venuje$ vo svojom vol’nom ¢ase? (mézZe$ znacit’ viac odpovedi)

a) Citam knihy

b) hrédm online hry

c) Sportujem

d) travim Cas na socialnych siet’ach

e) travim ¢as na zaujmovych krizkoch
f) travim Cas s kamaratmi

g) travim Cas s rodinnymi prislusnikmi
h) IN€ i

10. Preferujem travit’ svoj vol’ny ¢as saim/a vo svojej izbe pouZivanim mobilného telefénu.

a) ano
b) skor ano
c) skor nie
d) nie

11. Preferujem komunikaciu cez mobilny telefon ako osobné stretnutie.

a) ano
b) skoér ano
c) skor nie
d) nie
12. Zaziva$ neprijemné pocity ako uzkost’ a silny stres?

a) ano
b) skoér ano
c) skor nie
d) nie

13. Zazivas silny smutok, ktory vedie aZ do depresivnej nalady?

a) ano
b) skor ano
c) skor nie
d) nie
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14. Zazivas pocity menejcennosti alebo nizkej sebatcty? (napr. pri pouzivani socialnych
sieti, atd’.)

a) ano
b) skor ano
c) skor nie
d) nie
15. Pocit’uje$ bolest’ hlavy pri dlh§om pouZivani mobilného telefonu?

a) ano
b) skor ano
c) skor nie
d) nie
16. Pocit’ujes bolest’ oci pri dlh§om pouzZivani mobilného telefonu?

a) ano
b) skor ano
c) skor nie
d) nie
17. Klesa tvoja fyzicka aktivita na ukor pouzivania mobilného telefonu?

a) ano
b) skor ano
c) skor nie
d) nie

18. Mas casté nutkavé pocity neustile pouzivat’ mobilny telefén?

a) ano
b) skor ano
c) skornie
d) nie
19. MaS pocit, Ze bez mobilného telefénu nevie§ existovat’ a musi§ ho mat’ stale pri sebe?

a) ano
b) skor ano
c) skor nie
d) nie

20. Zazivas pocity strachu a uzkosti ked’ pri sebe nemas mobilny telefon?

a) ano
b) skor ano
c) skor nie
d) nie
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21. Pouziva$ mobilny telefon v nevhodnych situaciach aj napriek tomu, Ze by to mohlo
posobit’ neslus$ne? (rodinné oslavy, vyucovanie, divadelné predstavenie, atd’.)

22,

a)
b)
c)
d)

ano
skor ano
skor nie
nie

Kol’ko hodin denne spis?

8 a viac hodin
8-7 hodin

7-6 hodin

6-5 hodin

5-4 hodiny

4 hodiny a mene;j

23. Mas problémy so spankom? (¢asté budenie sa, problém so zaspavanim, nekvalitny
spanok, atd’.)

24.

25.

a)
b)
©)
d)

ano
skor ano
skor nie
nie

Pouzivas mobilny telefén aj pocas noci (od 22:00-6:00) ?

a)
b)
©)
d)

ano
skor ano
skor nie
nie

Kontrolujes si ¢as straveny na mobilnom telefone?

a)
b)
©)
d)

ano
skor ano
skor nie
nie

26. Nastavil/a si si limit straveného ¢asu na mobilnom teleféne alebo na aplikaciach
v mobilnom telefone?

27.

a)
b)
©)
d)

ano
skor ano
skor nie
nie

Pouzivas mobilny telefon hodinu a menej pre spinkom? (pred zaspanim)

ano
skor ano
skor nie
nie
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28. Obmedzuje§ pouzivanie mobilného telefonu pocas socialnych interakcii? (napr.
s kamaratmi, rodi¢mi, ucitePmi, atd’.)

a) ano
b) skor ano
c) skor nie
d) nie

29. Obmedzujes pouzivanie mobilného telefonu pocas jedla? (napr. pocas ranajok, obeda,
velere, desiaty, atd’.)

a) ano
b) skor ano
c) skor nie
d) nie

30. ObmedzujeS pouZzivanie mobilného telefonu pocas ucenia? (ked’ nevyhlPadavas
informacie na internete)

a) ano
b) skor ano
c) skor nie
d) nie

31. Kontroluju tvoji rodifia na ¢o pouziva$§ mobilny telefon? (pouZivanie soc. sieti,
chatovanie, atd’.)

a) ano
b) skor ano
c) skor nie
d) nie

32. Pocit’ujeS zhorSenu sustredenost’ pri vykonavanej ¢innosti ? (Citanie, ucenie sa,
vypracovanie domacich uloh, atd’.)

a) ano
b) skor ano
c) skornie
d) nie

33. Pamiitas si ucivo, ktoré si sa naucil/a?

a) ano
b) skor ano
c) skor nie
d) nie

34. Lahko t'a niecCo rozptyli pri vykonavanej ¢innosti? (napr. upozornenie na mobilnom
telefone, pouZivanie socialnych sieti, atd’.)

a) ano
b) skor ano
c) skor nie
d) nie
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35. Bola niekedy zverejnena tvoja fotka alebo video bez tvojho suhlasu za tcelom
zosmieSnenia?

a) ano
b) skor ano
c) skor nie
d) nie

36. Zverejnil/a si niekedy nevhodnu fotku alebo video niekoho za ticelom zosmieSnenia?

a) ano
b) skor ano
c) skor nie
d) nie
37. Stretol/a si sa s kyberSikanou vo tvojom okoli?

a) ano
b) skor ano
c) skor nie
d) nie
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