Bezpecnost a ochrana zdravi
skolni mladeze pri pouzivani
digitalnich technologii

Stresujici faktory
pFi pouzivani mobilu,
tabletu a pocitacu

L

Pouzivani mobilnich telefonu, tabletd a pocitacl muze byt pro Skolni mladez
stresujicim faktorem.

MOZNE ZPUSOBY, JAK SNIZIT STRES

Nastaveni pravidel:
Podpora zdravého spankového rezimu:
Podpora osobnich interakci:

Vzdélavani o online bezpecnosti:

\ JE DULEZITE, ABY RODICE, UCITELE A ODBORNICI NA DUSEVNI ZDRAVi SPOLUPRACOVALI
NA VYTVARENI PROSTREDI, KTERE PODPORUJE ZDRAVY A POZITIVNI PRINOS POUZIVANi
TECHNOLOGIi A MINIMALIZUJE STRESUJICi FAKTORY SPOJENE S JEJICH POUZIVANIM.

Dalsi informace na pomoc pri zajistovani vychovy k bezpecnému a zdravi
neohrozujicimu chovani a k ochrané zdravi zaku a studentu naleznete zde:

OF;
https://prvni-zamestnani.vubp.cz/

NP rilsa-.

RESEARCH INSTITUTE FOR LABOUR AND SOCIAL AFFAIRS
VYZKUMNY INSTITUT PRACE A SOCIALNICH VECT


https://prvni-zamestnani.vubp.cz/
https://mpsv.cz
https://www.rilsa.cz/
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Prehled hlavnich nebezpeci:
1. Socialni tlaky a srovnavani

Mladi lidé mohou byt vystaveni tlaku k tomu, aby se prezentovali
v urcitych rolich nebo aby si udrZovali pozadovanou image na socialnich médiich.
Srovnavanise sidealizovanymiobrazky a Zivoty jinych muzZe vést k nizkému sebevédomi
a Uzkosti.

Skolni mladez mGze pocitovat strach ze ztraty kontroly nad svou
online reputaci. Stresujici mohou byt obavy z toho, Ze budou vystaveni negativnim
komentarum.

2. Skolni povinnosti a tlak na vysledky

Pouzivani technologii pro studium a skolni Ukoly muze zvysovat tlak na
dosazeni vysokych vzdélavacich standardu, coz muze vést k uzkosti a stresu.

Neustalé prerusovani procesu uceni zpravami z ruznych
informacnich kanall muze ztéZovat soustredéni na Skolni Ukoly a zvySovat stres
z nedostatku ¢asu na splnéni povinnosti.

3. Kybersikana a negativni interakce

Mladi lidé mohou byt cilem kybersikany, kterd zahrnuje online
obtéZovani, sifeni pomluv nebo hanlivé komentare. Tato forma Sikany muze mit vazné
psychologické dopady.

Online interakce mohou zahrnovat konflikty nebo negativni
zkusenosti, které prispivaji ke stresu a psychickému vycerpani.

4. Technologicka zavislost a jeji duisledky

Neustala potreba byt online nebo reagovat na zpravy
muze vytvaret stres a narusovat rovnovahu mezi digitalnim a realnym Zivotem.

Nadmérné pouzivani technologii, zejména pred spanim, muze
narusit spanek a prispét k fyzickému i psychickému stresu.

5. Zdravotni a fyzické problémy

Dlouhé hodiny stravené pred obrazovkami mohou zpUsobit Gnavu
oc€i, bolesti hlavy a dalsi zdravotni problémy, které mohou prispét k celkovému stresu.

Sedavy zivotni styl spojeny s nadmérnym pouzivanim
technologii muzZe vést ke zdravotnim problémdm a zhorseni celkové pohody.

6. Socialni izolace

Skolni mladez mGze travit prilis mnoho ¢asu online na Ukor
osobnich interakci, coz muze vést k pocitum osamélosti a socialni izolace.

Socialné izolovani Zaci a studenti, ktefi nemaji moznost vyuzit
néci podpory a pomoci, mohou mit snizenou schopnost vyrovnat se se stresovymi
situacemi. MuzZe tak dojit k projevim sebezviditelhiovani a sebeprosazovani
prostrednictvim zavislostniho chovani, Sikany, rasismu ¢i xenofobie. Castym jevem
spojenym ,s predvadénim se“ byva i provozovani extrémné rizikovych ¢innosti, napr.
nebezpecnych sportovnich aktivit, rizikového chovani v dopravé aj.

7. Poruchy pozornosti a multitasking

Neustalé prepinani mezi ukoly a aplikacemi muze
snizovat schopnost soustredéni a zvySovat stres spojeny s neefektivhim ucenim nebo
praci.

Nesoustredénost a prejimani informaci z aplikaci, které maiji
specificky zaméreny obsah, vede k naruseni procesu zapamatovani informaci mimo
tuto vymezenou oblast a ke snizeni schopnosti spravné dedukce.



