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Zdravi
v kyberprostoru

Neni to uplné fér, ale virtualni zivot nékdy
muze zpUsobit skutecné neduhy.
A je jen na tobé, jestli jimi budes trpét.

Kybernemoci fakt existuji

Esemeskovy krk a tabletové rameno

jsou onemocnéni patere zplsobena dlouhym predklonem hlavy
a hrbenim se pri pouzivani mobilu, tabletu a notebooku.

Syndrom faleSného zvonéni

je spis kuriézni nez nebezpecny. Jednoduse spociva v tom, Ze je mozek
tak navykly na zvonéni a vibrace telefonu, zZe je slysi a citi, i kdyZz nikdo

nevola ani nepise.

Mysitida

je zanét ruky zplsobeny castym pouzivanim pocitacové mysi. Odtud ten
nazev. Onemocnéni nijak zvlastni, zato opravdu bolestivé. To nechces.

Cistota pdl zdravi
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Tohle prislovi plati v oblasti technologii dvojnasob. Laboratorni testy totiz zjistily, ze na
bézném mobilu a klavesnici je vic nebezpecnych bakterii nez na zachodovém prkénku. Fuj!

Od pujcovani pfistroju ostatnim by té tedy mély odradit hned dvé véci:

Kdyz nékomu pujcis tablet, mobil nebo pocitac, mize se dostat k tvému e-mailu, profildm,

fotkam a citlivym adajam.

Pristroj ti vrati pokryty vlastnimi bacily. A nezapomen, Zze mobil si prikladas k obliceji.

Zapamatuj s

©® Nepujcuj telefon nikomu, po kom
se nenapijes z lahve.

© Najez se radéji mimo pocita¢
a bez mobilu v ruce.

Pofid'si specialni pfipravek na ¢isténi
klavesnic a elektroniky.

Nehraj si s mobilem, kdyz sedi$
na zachodé.



Zavislost na internetu
a technologiich

Co viechno je zavislost? Jak se projevuje?
Tyka se i tebe? Nebo dokonce tvych rodict?

Pokud...

BéZzné dokazes zkouknout celou sérii serialu
najednou a klidné kvuli tomu obétujes spanek
nebo vikend.

Klikas z jednoho YouTube videa na jiné a nez

se nadéjes, zjistis, ze nékolik hodin je pryc.
Kontrolujes mobil a nejnovéjsi prispévky, kdykoli
se ozve notifikace.

Chatujes s lidmi online, i kdyz jsi ve spole¢nosti
nékoho jiného pravé ted' a tady.

Kdykoli mas volnou chvilku, séhne$ automaticky
po mobilu.

...pak se tu nejspis rysuje zavislost.

Prespfrilis ¢asu vénovaného mobillim a pocitacdm
muze Skodit. Optimalni je uméni skloubit uzivani
modernich digitalnich technologii s klasickou
mezilidskou komunikaci tvari v tvar a s dostatkem
pohybu.

Ze slovnicku kyberpsychologa

Netolismus
znadi zavislost na internetu. Patfi sem zavislost na online hrach, socialnich sitich, chatovani, serialech,
pornografii, ale i pfehnana kontrola e-mailu.

FoMO syndrom
(z anglického fear of missing out) je chorobny strach, Ze ti néco utece, kdyz pravidelné nezkontrolujes
nejnoveéjsi déni na internetu, hlavné prispévky na socialnich sitich.

Nomofobie
neboli ,no mobile phobia”, je potfeba mit u sebe mobil neustéle, spojena s aZz chorobnou obavou,
Ze ho ztratis, nebude$ mit signdl nebo se vybije baterka.
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Internet a technologie pfinaseji spoustu dobrych véci, pokud se pouzivaji tak, jak se ma.
Vic informaci o online zavislosti a zdravi na www.O2chytraskola.cz.



