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Cas on-line

Kolik ¢asu travis denné on-line (socidlni
sit€, hrani her, aplikace pro posilani
zprdv, hovory a videohovory apod.)?

S 8. - 9. trida

Material byl vytvoien ve spolupraci Ceského statistického Ufadu a Jiho¢eské univerzity v Ceskych Budé&jovicich
jako metodicky list pro projekt Minis¢itani 2025.
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Cas on-line

Kolik éasu travis denné on-line (socidlni sité,
hrani her, aplikace pro posilani zprdv, hovory
a videohovory apod.)?

G Kolik €éasu jsi véera stravil na mobilnim telefonu on-line? @
Kolik éasu z toho jsi vénoval vzdélavani, socialnim sitim, @
on-line hram, videu na Youtube nebo Instagramu?

Pokud nevis, jak informace ziskat, tak zde mas navod:

Jak zobrazit ¢as u obrazovky na IPHONU:

1. Oteviete Nastaveni (Settings)
2. Klepnéte na ,Cas u obrazovky” (Screen Time)
o vaev s . s v Daily Average

3. Pokud jesté neni aktivni, kI!epnete na oha7m

»~Zapnout cas u obrazovky -

(Turn On Screen Time) o

-

4. Po aktivaci uvidite: ol Enramens smains s
° Dennll a tydennll pfehled - Total Screen Time 11h 11m
+ Kolik ¢asu travite v jednotlivych aplikacich

(napt. Safari, Instagram, YouTube...) S
« Pocet odemknuti telefonu u Jessges R )
« Pocet oznameni 9 S«

Music J
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Kolik éasu z toho jsi vénoval vzdélavani, socialnim sitim,
on-line hram, videu na Youtube nebo Instagramu?
Pokud nevis, jak informace ziskat, tak zde mas navod:

Jak zjistit ¢as u obrazovky na ANDROIDU:

1. Otevrete Nastaveni (Settings)

Digital Wellbeing &
parental controls

2. Vyhledejte nebo klepnéte na ,Digitalni
rovnovaha a rodi¢ovska kontrola“”
(Digital Wellbeing & Parental Controls)

ili  Your Digital Wellbeing tools

3. Zobrazi se piehled: rone =
+ Denniatydenni ¢as u obrazovky el eminees

+  Kolik ¢asu travite v jednotlivych aplikacich
(napf. Chrome, YouTube, Instagram...)

«  Pocet odemknuti telefonu L -
« Pocet oznameni ——
Dashboard
Na grafu vidi$ promérny denni éas adolescentd @
(vék 13-17 let), ktery stravili pouzivanim telefonu

v ruznych mobilnich aplikacich v roce 2022.

Proved podobny vyzkum ve tfidé a data porovnej (vyuzij vysledku ziskanych

zlkolu ¢. 2).

Srovnani primérného denniho ¢asu straveného pouzivanim telefonu adolescenty

(v minutach za den).

Z Odkaz na cely text a graf:
€ wp4_report_jak-cesti-adolescenti-pouzivaji-sve-mobily.pdf
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PFilis mnoho ¢asu straveného on-line muze negativné ovlivnit
zdravi, vztahy i spanek.

Napis alespon 2 priklady negativniho dopadu c¢asu straveného on-line na vyse
zminéné kategorie (zdravi, vztahy, spanek).

zvyseni
pocitu zkraceni
osameélosti spanku
eni naruseni
stres ‘méné e Zrk]\?;ii; | tvorby
obezita tasuna  izolace spanku melatoninu
pratele modrym svétlem
z obrazovky
bolesti
krku
spanek
je méné
uzkost hluboky
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V tabulce jsou zaznamenana onemocnéni, psychicky ¢i socialni
problém.

Prifad’'ke kazdému onemocnéni jednu z hodnot, ktera vyjadruje procentualni
odhad toho, jak velkou ¢ast dané nemoci, socialniho nebo psychického
problému Ize pricist nadmérnému ¢asu stravenému u obrazovky. Zdivodni,
pro¢ se na dané nemoci podili divani se do obrazovky.

Obezita 23 % - Sedavy zpUsob zivota pi sledovani obrazovek.
« Casté mlsani béhem sledovani TV nebo hrani her.
- Nedostatek pohybu a pfirozené aktivity.

Cukrovka 15 9% | - Obezita jako hlavni rizikovy faktor.

2.typu - Nedostatek pohybu a Spatné stravovaci navyky.
Srdecni 12 9% | - Zvydeny krevni tlak, cholesterol a inzulinova
onemocnéni rezistence.

« Sedavy Zivotni styl zvySuje kardiometabolické riziko.

Mrtvice 10 % | - Rizikové faktory jako vysoky tlak a obezita.
- Nedostatek pohybu a $patna Zivotosprava.

Rakovina 7 % | - Nékteré studie spojuji sedavy zpusob zivota s vyssim
rizikem nékterych typu rakoviny (napf. tlustého stieva).
« Obezita je rizikovy faktor.

Deprese 6 % - Nedostatek fyzické aktivity a socialni izolace.
« Porovnavani se s ostatnimi na socialnich sitich.
« Naruseni spanku kvali modrému svétlu z obrazovek.

Uzkost 59 | - Neustalé sledovani zprav a socidlnich siti zvy3uje stres.
« Zavislost na digitalnich podnétech a dopaminovych
vykyvech.

Kybersikana 39 | -Zvysena expozice on-line komunikace bez dohledu.

« Anonymita podporuje agresivni chovani.
« Obéti Casto trpi nizkym sebevédomim a Uzkosti.

Socialni 2 9% | - Méné osobnich kontakt(, vice virtudlnich vztahd.
izolace » Omezeny rozvoj socialnich dovednosti u déti.
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