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na pocitaci, ale 1 pfi praci sjinymi digitdlnimi technologiemi. Prace je rozdélena
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Bachelor Thesis.

This Bachelor thesis sets out to study the amount of visual fatigue in university students
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into a theoretical and a practical part.

In the first chapter of the theoretical part the target group is showcased.
The second chapter is concerned with the use of computer technologies in education.
The third chapter is focused on the influence of computer technologies on humans
and the fourth chapter deals with the risk of developing visual fatigue while working
on a computer. The final chapter of the theoretical part of this thesis is focused
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In the practical part of this thesis a research survey is conducted focused mainly
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in university students. The research is also focused on the amount of time spent in front
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Uvod

Zrakova inava pii praci s po¢itaci u studentl vysokych kol se stala v posledni dob¢ velmi
aktudlnim tématem, jelikoz prevazna vétSina vysokosSkolskych studentd byla nucena
vlivem doby ovlivnéné pandemii nemoci covid-19 pfejit na distancni vyuku a vzdélavat
se tak prostiednictvim pocitaCovych obrazovek. OvSem jesté pied vznikem téchto
okolnosti jiz bylo vysokoskolské studium pevné spjato s vyuzivanim digitalnich
technologii. Psani seminarnich ¢i zavére¢nych praci, vyhleddvani informaci ¢i sledovani
studijnich vysledkli skrz obrazovku pocitace, je zndmé kazdému vysokoskolskému
studentovi. Generace dnesSnich vysokoskolskych studentd ovSem vyuziva digitalni
technologie velmi Casto 1 mimo studijni zélezitosti. Chytry telefon vlastni téméi kazdy
a televize se zda byt nezbytnym doplitkem kazdé doméacnosti. Populéarni jsou také chytré
hodinky, tablety ¢i elektronické ¢tecky knih. Digitalni technologie jsou vSude kolem nas

a zrakova unava proto hrozi nejen vysokoskolskym studenttim.

Prvni kapitola predstavi cilovou skupinu bakaléaiské prace, kterou jsou studenti vysokych
Skol. V této kapitole bude uptfesnéno, jak je mozné studenty vysokych kol délit a také
bude v textu charakterizovan tzv. tradi¢ni student. Vzhledem k tématu této prace je ticba
vymezit i vztah vysokoskolskych studenti k poé¢itatovym technologiim, ¢emuz se prvni

kapitola rovnéz vénuje.

Vzhledem Kk tomu, Ze se tato prace vénuje zrakové Unaveé pii praci s digitadlnimi
technologiemi u studentli vysokych $kol, je tfeba zminit vyuzivani pocitacovych
technologii ve vzdélavani. Tomuto tématu se bude vénovat kapitola druhd, ve které se
dozvime o nékterych pfinosech vyuziti digitalnich technologii ve vzdélavani, ale
i 0 moznych rizicich spojenych s jejich vyuzivanim. Cast druhé kapitoly bude vénovana

1 konkrétné vyuzivani digitalnich technologii ve vzdélavani vysokoskolskych studentt.

Ttreti kapitola bude veénovdna puasobeni pocitacovych technologii na cloveka.
Tato kapitola se bude nejdtive zabyvat rizikem vzniku obtizi pohybového aparatu a poté

se zaméfi na riziko vzniku obtiZi psychickych.



Kapitola ¢tvrta bude vénovana riziku vzniku zrakové Unavy pfi praci na pocitaci.
Pozornost bude vénovana nejen charakteristice zrakové unavy, ale i1 jejim projeviim

a bude také zminéno riziko jejiho vzniku pfi praci s digitdlnimi technologiemi.

V posledni kapitole teoretické Casti se text zaméfi na prevenci a napravu obtizi, které
mohou pfi praci s pocitaci ¢i jinymi digitadlnimi technologiemi vznikat. Nejdiive bude
zminéna prevence a naprava zrakovych obtizi, které mohou vznikat pti praci s digitdlnimi
technologiemi. Poté bude zminéna prevence vzniku a naprava pohybovych obtizi
a nakonec bude zminéna prevence vzniku a naprava obtizi psychickych pii praci

S pocitacem.

V praktické casti bakalaiské prace bude realizovan kvantitativni vyzkum, ktery bude
proveden pomoci vyhodnoceni dat ziskanych prostfednictvim ankety, kterd byla
vytvofena pro Ucely této prace. Vyzkumny vzorek tvoii tradi¢ni studenti vysokych Skol.
Anketa byla sestavena tak, aby z odpovédi respondentti bylo mozné potvrdit ¢i vyvratit
hlavni a dopliiujici hypotézy. Hlavni hypotéza predpoklada, Ze u studentd vysokych skol
se projevuje zrakova unava vlivem prace s digitalnimi technologiemi. Dale se anketa
respondenti bude doptavat i na Cas, ktery travi u digitalnich technologii, zda doba
ovlivnéna pandemii nemoci covid-19 méla vliv na ¢as traveny u digitalnich technologii,
dodrZzovani zrakové hygieny, informovanost studentii o zrakové unavé a také
na dulezitost, kterou zrakové unavé pii praci s digitdlnimi technologiemi studenti
prikladaji. Ve vyhodnocovani jednotlivych otazek bude poukdzdno na rozdily mezi

studenty se zrakovou vadou a témi bez zrakové vady.
Cilem bakalaiské prace je podat informace 0 zrakové inavé pii praci s digitalnimi

technologiemi u vysokoskolskych studentli a zjistit, v jaké mife se zrakova unava

u studentti vysokych Skol vyskytuje.
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Teoreticka cast

1 Vysokoskolsti studenti

Prvni kapitola je zaméfena na cilovou skupinu bakalarské prace, kterou jsou prave
vysokoskolsti studenti. Nejdfive bude znazornéno, jak Ize vysokoskolské studenty
rozdélit, a bude tak zuZena cilova skupina bakalafské prace. Déle bude cilova skupina
této prace vymezena vékove a také se text zaméti na zvlastnosti tzv. tradi¢niho studenta.
Nakonec se text této kapitoly bude vénovat charakteristickému zivotnimu stylu

a pracovnimu rezimu soucasného studenta na ¢eskych vysokych skolach.

1.1 Rozdéleni vysokoskolskych studentii

Pojem vysokoskolsky student je velmi Siroky, jelikoz v dnesni dobé se na vysokych
Skolach vyskytuji studenti ve velkém v&kovém rozmezi. Vzhledem k poZadavkim
na uchazece o vysokoskolské vzdélani je ziejmé, ze jedinec musi mit ukoncené Uplné
sttedoskolské vzdélani. Za normalnich okolnosti je tedy studentovi, ktery se hlasi
na vysokou S$kolu, 19 let (popf. 20 let). Lze tedy stanovit dolni hranici véku
vysokoskolského studenta. Ne kazdy ale ihned po ukonceni sttedoSkolského vzdélani
nastoupi na vysokou skolu, a proto se nam horni hranice véku vysokoskolského studia
znaéné posouva. V Ceské republice je mozné byt soudasti jak prezenéniho studia, tak ale
také kombinovaného, distanéniho a doktorandského studia. Na ceskych vysokych
Skolach je vice jak polovina studentl bakalaiskych, magisterskych a navazujicich
magisterskych studijnich programti ve v€ku 20 — 24 let. Starsi studenti se pak obvykle
objevuji v magisterskych a doktorskych programech. Z ptedeslych informaci proto
vyplyva, ze v€kové vymezeni vysokoskolského studenta je velmi naro¢ny tkol.

(Sramkova, 2011; Cesky statisticky ufad, 2020; Cesky statisticky tfad, 2013)

Zakladni rozdéleni z hlediska vysokoskolské psychologie je takoveé, které vysokoskolské
studenty fadi bud’ mezi tzv. tradi¢ni studenty, nebo mezi tzv. netradi¢ni studenty.
Tradi¢nimi studenty rozumime adolescenty a mladSi dospélé, ktefi jsou studenty

prezenéniho pregradualniho studia. Vékové vymezeni je pak u adolescentti od vstupu

11



na vysokou skolu do 20 let véku a do skupiny mladsich dospélych fadime jedince zhruba
v rozmezi véku 20 — 35 let véku. Netradi¢ni studenty Ize vymezit jako vSechny studenty
ostatnich forem vysokoskolského studia (postgradualniho studia). Takovou formou je
studium doktorandské, kombinované a distanc¢ni. Vékové tedy takovi studenti spadaji
do skupiny stfedni dospélosti (35 — 45 let) a star$i dospélosti (45 — 60 let). (Slavik a kol.,
2012)

Mimo jiné muze vysoka skola dle zdkona ¢. 111/1998 Sb., o vysokych skolach a 0 zméné
dalsich zakont (zakon o vysokych Skolach), poskytovat také programy celozivotniho
vzdélavani, a to bud’ zdarma & zpoplatnéné. Ucastnici celozivotniho vzdélavani oviem
dle § 60 neziskavaji status studenta, a proto nepatii do nasi cilové skupiny. Studenti
celozivotniho vzdélavani jsou velmi rozmanita skupina, jelikoz mezi nimi mizeme najit

vékove velmi rozdilné jedince, a proto je obtizné takovou skupinu studentd specifikovat.

Vzhledem k rozmanitosti vysokoskolskych studentt jako skupiny, bude tato prace dale

zamétena predevSim na tzv. tradi¢ni studenty.

1.2 Charakteristika tradi¢niho studenta

Jak uz bylo feceno v kapitole 1.1, tradiénim studentem rozumime studenta, ktery je
soucasti prezen¢niho pregradudlniho studia. Vékovym vymezenim poté spada do skupiny
adolescentti a mladych dospé€lych. Proto bude v této kapitole dale zminéna charakteristika

prave téchto dvou vyvojovych obdobi, aby byl podrobnéji zndzornén tzv. tradicni student.

Adolescence

,, Trvalou charakteristikou adolescence ziistava, ze je povazovana za most mezi détstvim
a dospélosti. “ (Macek, 2003, s. 10) Dle Macka (2003) je adolescence nejcastéji vymezena
od 15 do 20 (22) let. Jeji zacatek je obvykle spojovan s reprodukeni zralosti a v pritbéhu
adolescence se také ukoncuje télesny rist. Vagnerova (2012) adolescenci oznacuje jako
piechodné obdobi, ve kterém je Cas a moznost na dosazeni predpokladii stat se dospélym

ve vSech oblastech, které dana spole¢nost vyzaduje.
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Slavik a kol. (2012) uvadi, ze v obdobi adolescence hraje velmi dulezitou roli t¢lo, které
je soucasti identity adolescenta. T¢lo také zastava dulezitou roli v oblasti socialni
akceptace a prestize. Jedinec v obdobi adolescence je charakteristicky vyuzivanim
novych zplsobt fesSeni situaci a také svou flexibilitou. ,,Adolescence se ukazuje jako
velmi vyhodné vyvojové obdobi pro rozvoj iniciativniho chovani, nebot uroven
kognitivnich funkci v tomto véku umoznuje dospivajicim své chovani regulovat, vyuzivat
metakognitivni strategie a aktivné se zapojovat do cinnosti. “ (Krejcova, 2011, s. 121)
Dle Slavika a kol. (2012) ma jedinec v obdobi adolescence optimalni podminky pro
efektivni ucenti, jelikoz se v tomto obdobi rozviji jeho styl uceni, dale také probiha rozvoj
mysleni v urovni syntetickych operaci a také se rozviji tvofivost jedince. Mimo jiné maji
adolescenti vysokou schopnost koncentrace na uceni. Také dochazi k rozvoji identity

a k osamostatiiovani a jedinec ¢asto piehodnocuje svou viru a hleda smysl zZivota.

Ukoneni adolescence se poté urcuje dle psychologickych, sociologickych
a pedagogickych kritérii, kterymi mohou byt naptiklad dosazeni osobni autonomie ¢irole
dospélého a také ukoneni vzdélavani a ziskani profesni kvalifikace. Koncem
adolescence a zacatkem dospélosti mize byt i takova zména, kdy se jedinec zacne starat

vice o druhé a prestava byt centrem vlastniho zajmu. (Macek, 2003)

Milada dospélost

Vzhledem k tomu, Ze v nasi spole¢nosti neni jednozna¢né vymezen zacatek dospélosti,
nazory na jeji pocatek se rtizni. Jedinym zfejmym vymezenim je dosazeni zletilosti, které
spolecnosti ovSem neni vniméno jako divod pro zménu statusu mladého cloveka.
,»V tomto obdobi dochdazi ke komplexni proméné osobnosti ve v§ech oblastech: somaticke,
psychické i socidalni.* (Vagnerova, 2012, s. 367) Konkrétné¢ mlada dospélost je dle
Viagnerové vymezena vékem od 20 do 35 let. Dosazeni dospélosti by méla provazet
schopnost zvladnout vyvojové tkoly, kterymi jsou profesni role, stabilni partnerstvi
a rodiCovstvi (Vagnerova, 2012). Dle Slavika a kol. (2012, s. 104) mezi hlavni znaky

I3

dospélosti patii: “...samostatnost, relativni svoboda viastniho rozhodovani a chovani,
zodpovédnost ve vztahu k druhym lidem a zodpovédnost za sva rozhodnuti a ciny.*
Za nejvyznamné&jsi psychické znaky dospélosti Vagnerova (2012) povazuje samostatnost,
relativni svobodu vlastniho rozhodovani a chovani, zodpovédnost ve vztahu

K druhym lidem a zodpovédnost za vlastni rozhodnuti a ¢iny.
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V tomto obdobi jedinci ziistavaji pfihodné podminky pro efektivni uceni a zaroven také
dochazi k dovrSeni analyticko-syntetickych €innosti. Problémy jsou feSeny pievazné
prostfednictvim tvotivého a racionalniho ptistupu. Mladsi dospéli se dokéazi velmi dobie
koncentrovat na uceni a jsou siln¢ emo¢né motivovani. OvSem pamét’ jiz stagnuje a tim

se 1 snizuje schopnost pamétniho uceni se. (Slavik a kol., 2012)

1.3 Soucasni Cesti vysokoskolsti studenti a jejich vztah

Kk pocitacovym technologiim

Dle Ceského statistického uadu (2020) v Ceské republice na vefejnych vysokych skolach
vroce 2018 studovalo 290 000 studentl, z ¢ehoz bylo 90,2 % studentd vetejnych
vysokych Skol. Déle se ze statistik také mlZeme docist, Ze Zeny tvoii dlouhodobég
nadpolovi¢ni vétSinu studentl i absolventil vysokych skol. V roce 2018 pak na vysokych
Skolach studovalo 162 000 Zen. Z téchto udaju si tedy dokdzeme zhruba piedstavit pocet

a skladbu souc¢asnych student.

Soucasni vysokoskolsti studenti vyristali obklopeni digitalnimi technologiemi a vnimaji
tak jejich pouzivani za normu. Z tohoto duvodu je tato generace Casto nazyvana jako
sitova generace, N-generace (Net-generace), D-generace (Digitalni generace) ¢i dokonce
jako Generation Google. Spitzer takovou generaci nazyva jako tzv. Digital Natives a jeji
definice je nasledujici: ,,Oznacuje generaci lidi, kteri se narodili po roce 1980, a tudiz uz
vyrustali s pocitaci a internetem coby samoziejmou soucasti svého prostredi.* (Spitzer,
2014, s. 185) Této generaci jsou obecné prisuzovany lepSi schopnosti prace
s informac¢nimi technologiemi a také je zfejmy odliSny pfistup k vyhledavani a vyuzivani
informaci. Napftiklad daleko rad¢ji k vyhleddavani informaci vyuzivaji internet nez knizni

zdroje. (Slavik a kol., 2012; Spitzer, 2014; Staudkova, 2015)

vvvvvv

z Londyna z British Library. Konkrétné zkoumali, zda tzv. Generation Google umi Iépe
vyhledavat v katalogu knihovny nebo zda pouzivaji néjaké nové zpusoby vyhledavani
Vv katalogu oproti star§Sim generacim. Z vyzkumu mimo jiné vyplyva, Zze mladi lidé neumi
na internetu vyhledavat 1épe nez star$i generace. Vétsinu ¢asu totiz vénuji vyhledavani,
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ale podrobnému prozkoumdani vyhledaného jiz ¢as nevénuji. S tim souvisi i ovéfovani
informaci a jejich zdroju. Malokdo je totiz schopen objektivné posoudit, zda je zdroj

daveéryhodny ¢i nikoliv. (Rowlands et al. in Spitzer, 2014)

V literatufe se zacal objevovat i termin Digital Immigrants, ktery oznacuje vSechny ty,
Mezi tzv. digitalnimi piistéhovalci a N-generaci ¢i D-generaci pak miize vznikat propast
v oblasti komunikace, v disledku rozdilného jazykového vyjadrovani, jelikoz ,,digitalni

pristéhovalci — uéitelé* pouzivaji jiny jazyk nez soucasni studenti. (Slavik a kol., 2012)

V této kapitole jsem nastinila celkové rozdéleni vysokoskolskych studentii na studenty
tradi¢ni a netradi¢ni a zzila jsem cilovou skupinu na tradi¢ni studenty. Dale jsem se
zam¢étila na charakteristiku tradi¢nich studentl a rozepsala vyvojova stadia, ve kterych se
vékove tradi¢ni student mize nachazet. Nakonec jsem se zabyvala soucasnymi studenty
a terminy, které jsou s nimi spojeny. Vzhledem k uvedenym informacim je ziejmé,
ze zivot dneSnich studentti vysokych skol je s digitalnimi technologiemi pevné spjat,

jelikoz jiz vyrustali v jejich obklopeni.
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2 Vyuzivani pocitacovych technologii ve
vzdélavani

Jiz vroce 2007 Sak a Sakova (in Sak a kol.) uvadéli, ze vzdélavani prostiednictvim
informac¢nich a komunika¢nich technologii, neboli e-learningu, sice jesté nepfevazuje
nad studiem odborné literatury, ale stava se stale CastéjSim prostiedkem ve vzdélavani.
| proto bude tato kapitola zaméfena na vyskyt pocitacovych technologii ve vzdélavani
obecné a nasledné 1 na vyuzivani pocitaCovych technologii na ceskych vysokych skoléach.
V dnesni dobé¢ jsme digitdlnimi technologiemi pfimo obklopeni a ve vzdélavani tomu
neni jinak. Naopak v obdobi, které je poznamenano pandemii nemoci covid-19, museli

ve vzdélavani K digitalnim technologiim piejit i taci, ktefi do té doby odolavali.

O pfinosu digitalnich technologii ve vyuce existuje mnoho nazorli, miZzeme je ovSem
rozd¢lit do dvou skupin, kdy do prvni skupiny spadaji zastanci, a do druhé naopak odptirci

digitalnich technologii ve vyuce.

Naptiklad Petty (2013) je zastincem toho ndzoru, Ze pocitace predstavuji veliky piinos
pro vzdélavani predevsim diky obséahlosti zdrojii a snadnému piistupu. Dale také klade
diiraz na to, aby Zaci byli nau¢eni vyhledavat diivéryhodné zdroje, pomoci nichz se dokazi
ucit, jelikoz je to pro jejich vzdélavani a budoucnost v nasem svéte nezbytné. K vyuzivani
informa¢nich a komunikac¢nich technologii se pfiklani i1 Polakovi¢, Dubovska
a Hennyeyova (2016). OvSsem dle Lewise (2009) zatazeni pocitacovych technologii
do vyuky neni snadnym tkolem. Aby takové vzdélavani fungovalo, je tfeba pedagoga,
ktery si bude v&€dét rady s novymi technologiemi a bude schopen je vyuzit tak, aby byly
pro vyuku pfinosem, coz je nelehky ukol, jelikoz nové technologie se objevuji kazdy den

a je tedy tézké drzet krok s dobou.

Zastancem opacného nazoru je pak naptiklad Spitzer (2014, s. 88): , Neexistuje
dostatecny diitkaz pro tvrzeni, Ze moderni informacni technika vyuku ve Skole zlepsuje.
Naopak vede k povrchnéjsimu mysleni, rozptyluje pozornost a navic ma riizné nezadouci

“«

vedlejsi ucinky, sahajici od pouhé poruchovosti az po detskou pornografii a nasili.
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Ceska $kolni inspekce (2018) je zastancem toho nazoru, Ze informaéni a komunikaéni
technologie (ICT) lze ve vzdélavani velmi efektivné vyuzit, zaroven ale dopliuje, Ze si je
védoma protichidnych nazorti k tomuto tématu. ,,Nejvhodnéjsim nastavenim vyuky se zda
byt umirnené pouzivani ICT jak ve vyuce, tak pri domaci priprave Zakit na vyucovani.*
(Ceska 8kolni inspekce, 2018, s. 63) Dale je v textu dodéno, Ze vyuZivani ICT pro zdbavu

vétSinou vede spise k negativnimu dopadu na vzdélavani.

Digitalnim technologiim ve vyuce se vénuje také Strategie digitdlniho vzdélavani, ktera
je blize popsana ve Vyro&ni zpravé o stavu a rozvoji vychovné vzdélavaci soustavy v CR
Vv roce 2018 (Ministerstvo Skolstvi, mladdeze a télovychovy, 2019). Zde se mizeme mimo
jiné docist, jaké jsou zdkladni cile této strategie na obdobi do roku 2020:
o Otevrit vzdélavani novym metodam a zpiisobiim uceni prostrednictvim
digitalnich technologii;
o zlepsit kompetence Zakii v oblasti prace s informacemi a digitalnimi
technologiemi;
e rozvijet informatické mysleni Zaki.“ (Ministerstvo Skolstvi, mladeze

a télovychovy, 2019, s. 74)

Pro ucely vzdé€lavani jsou fadou firem vytvareny specialni laptopy, které maji pomahat
a usnadiovat vyuku. Dikazem nam muaze byt i program One Laptop per Childe. Program
spociva ve vytvoreni nizkonakladovych laptopi, které maji byt dodany predevsim détem
Vv chudych zemich, aby jim slouzily jako pomicka ve vzdélavani. Tyto specialni laptopy
byly rozsitfeny predevsim v Jizni Americe. Cely program byl zpo¢atku vniman jako velky
krok k uspéchu, ovSem jeho odpurci, poukazuji pfedev§im na to, Ze na mnoha mistech
détem nechybi ani tolik moderni technologie, jako Skoly, dobie vzdélani ucitelé

a zékladni pomucky ke vzdélavani. (Spitzer, 2014)

Je tedy ziejmé, Ze nazory na vyuzivani modernich technologii ve vzdélavani jsou velmi
rozdilné. Nemutzeme ale pochybovat o ptitomnosti technologii ve vzdélavani. S postupem
Casu se objevuje ve vzdélavani vice takovychto zafizeni a nasim tkolem je, Se s nimi

naucit pracovat tak, aby ndm vice davaly, nez braly.
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Vyuzivani pocitacovych technologii studenty vysokych $kol

Vzhledem k tomu, Ze se tato prace zaméfuje na zrakovou unavu pii praci s pocitaci
u vysokoskolskych studentl, je dilezité se zaméfit na miru vyuzivani pocitacovych
technologii témito studenty. Dle jiz diive uvedenych informaci je zfejmé, Ze v posledni

dobé nartsta vyuziti pocitacovych technologii mimo jiné i na vysokych skolach.

Dle Staudkové (2015) jsou digitalni technologie kazdodenni soucasti zivota
vysokoskolského studenta a ovliviluji nejen jeho zivot, ale i jeho zplsob uceni.
Z vyzkumu Staudkové je také zfejmé, Ze vzdélavaci obsah je postupné piesouvan
do virtualniho prostoru. Potacek (2000) uvadi, ze situace na vysokych $kolach je dnes
odlisna od situace jen pfed nékolika malo desitkami let. Diky internetu ma dneSni
vysokoskolsky student pfistup k mnoha informacim a je proto velmi dtlezité, aby s témito
informacemi umél zachazet a aby védél, jak vyhledat informace, které potiebuje.
Kopfiva, Malota a Smutna (2004) jsou podobného nazoru. Ve své publikaci uvadi,
7e piinos informacnich technologii je zfejmy z dostatku informaci, které nam poskytuji.
Je ale dulezité se umét v téchto informacich orientovat, umét je tiidit a vybirat z nich

informace, které jsou v dané situaci podstatné.

Digitalni technologie a soucasni vysokoskolsti studenti jsou bezpochyby neoddélitelné
spjati a vlivem pandemie nemoci covid-19 je vyuziti digitalnich technologii nezbytné
nejen pro studium na vysoké Skole. Byli bychom ovSem naivni, kdybychom se domnivali,
ze primérny vysokoskolsky student pocita¢ vyuziva vyhradné pro studium. Naopak
pozornost takového studenta je rozptylovana bezpoctem moznosti, které mu pocitac
a jeho schopnosti nabizi. Naptiklad pfi vypracovavani semindrni prace bézny student
zvladne poslouchat svou oblibenou hudbu, sledovat vyvoj hokejového zapasu a u toho si
na n¢kolika platformach chatovat s ptateli. Moznosti dnes$nich technologii pfimo vyzyvaji
k tzv. multitaskingu neboli k vyfizovani né€kolika tukolt najednou. Jak nam ale

multitasking prospiva? Této problematice se budu podrobnéji vénovat v kapitole ¢. 3.2.

Vyuziti digitalnich technologii v poslednich letech roste a samoziejmé se to projevuje
I na zpisobu vyuky na vysokych Skolach. Na prednaskach, seminafich i cvicenich je
pfitomnost pocitace s prezentaci ¢i jinymi podklady pro vyuku témétf samoziejmosti

a domnivam se, ze mnoho studentl si jiz vyuku na vysoké Skole nedokaze piedstavit
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jinak. I fakt, Ze z vysokych §kol pomalu mizi Vykazy o studiu neboli vysokoskolské
indexy a jsou nahrazovany riiznymi systémy, ve kterych se student muze dozveédét
vysledek zkousky ¢i si vytvofit rozvrh na nésledujici semestr, neomylné¢ dokazuje, ze

studium na vysoke Skole a digitalni technologie jsou pevné spjaty.
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3 Pusobeni pocitacovych technologii na ¢lovéka

Plsobeni pocitacovych technologii na ¢loveka je velice obsihlé téma, jelikoz tyto
technologie maji vliv jak na fyzickou, tak i na psychickou stranku clovéka. Je ovSem
dulezité si toto pisobeni uvédomovat, abychom mohli pfedchazet moznym negativnim
dopadiim na naSe zdravi zpusobenym ¢Casem stravenym u pocitace. Tato kapitola bude
podrobné;ji rozebirat vliv poc¢itacovych technologii na nasi fyzickou a psychickou stranku.
Dle mého nazoru je pravé na nasem téle celkové a i na psychice velmi dobfe znatelny
dopad strdvené¢ho casu pied obrazovkou pocitace, a proto se zamétim pravé na tyto

konkrétni oblasti.

V dnesni dobé se jiz téméf nikdo nevyhne praci u pocitace, jelikoz pocitacové technologie
se postupem casu staly béZznou soucasti naSich zivotd. ,,Podle dnesnich znalosti
a zkusSenosti prakticky nelze pochybovat o tom, Ze masové pouzivani pocitacii s sebou
prinasi i fadu zdravotnich potizi, které s praci s pocitacem souviseji.* (Hlavkova, 2006)
Z predchozi citace je tedy ziejmé, Ze o disledcich pocitacovych technologii neni pochyb,
ale o jakych disledcich se ptesné¢ bavime? Dle Nespora (2011) je vliv pocitacovych
technologii na ¢lovéka vysoce individuélni, jelikoZ Cas straveny u pocitace a ditvod, ktery

k tomu jedinec m4, je ovlivilovan velkou mérou jeho osobnosti.

3.1 Riziko vzniku obtizi pohybového aparatu pri praci na

pocitaci

Obtize pohybového aparatu jsou pfi praci s pocitaci nezanedbatelné a na vin€ Casto byva
nespravna ergonomie pracovisté. Samoziejmé jsou tyto obtiZze vysoce individudlni,
jelikoz kazdé télo miize na sedavou Cinnost reagovat jinak. Diilezitym faktorem je opét
mnozstvi ¢asu, které pred obrazovkou pocitace stravime. (Hlavkova, 2006; Zemanova,

Ruckova 2001; Zahradnickova, 2012)

Pohybové obtize se mohou projevit hned nckolika zpisoby. Mluvime napiiklad

0 bolestech hlavy a patete, bolestech bederni Casti pateie, bolestech kréni patefe, nebo
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0 bolestech ramen a rukou. Déle mtize dojit i k zdnétim kloubt, nervovych pouzder ¢i

Slach. (Hlavkova, 2006; Zahradnickova, 2012)

Naptiklad vlivem tzv. kyfotického sedu, kterym rozumime nespravné prohnuti bederni
Casti patefe, mize dochazet ke zvySenému tlaku na meziobratlové ploténky v oblasti
bederni patefe a k tomu trvaly piedklon hlavy, mize zpisobit nepiijemné bolesti ¢i
ztuhlosti svalt v téchto oblastech. Rizikové se ukazuje také ovladani mysi a klavesnice,
kdy ruka vykonava stereotypni pohyby, pii kterych jsou zatéZzovany pouze nékteré svaly
aruka je tim padem ve stalé strnulé poloze, coz mize zpusobit utlaCovani nervu v zapésti.
Pozdé&ji se takovéto utlacovani nervu muze projevit napiiklad syndromem karpélniho

tunelu. (Hlavkova, 2006; Zahradni¢kova, 2012; Zemanova Ruckova, 2001)

Dlouhodobé poloha v sed¢, ktera je pro praci s pocitatem typickd, zplisobuje snizenou
cirkulaci krve, konkrétn¢ zilni navrat krve k srdci a krev se tak v zilach postupné méstna
a mohou vznikat otoky nohou, pocit tlaku v lytkach a chodidlech ¢i kieGové zily. Dale
muze vlivem dlouhodobého sedu dojit ke ztuhnuti a zkraceni svalt pfedevSim na lytkach
a zadni strané stehen. Pokud se pfed pocitatem hrbime, mize dojit k bolesti mezi
lopatkami ¢i v oblasti spojeni Zeber s hrudni kosti. Pfi¢inou téchto bolesti byva Spatné
drzeni téla, které zapticinuje nadmeérny tlak na kloubni spojeni hrudniho kose. (Zemanova

Ruckova, 2001; Nespor, 2011)

Velmi castym problémem se u lidi pracujicich pfed pocitacovou obrazovkou stavaji
bolesti hlavy a krku. Tyto bolesti byvaji zplisobeny nejcastéji pietizenim §ijového
svalstva, ale bolesti hlavy maji také Casto puvod napiiklad i v unavé oci. K bolesti
Sijovych svalt dochazi hlavné z toho diivodu, Ze misto toho, abychom si 1épe naklonili ¢1
priblizili obrazovku pocitace, natahujeme hlavu neptirozené smérem k obrazovce a tim
nadmérné zatézujeme kréni patet i Sijové svaly. (Zemanova Ruckova, 2001; NeSpor,

2011)

Pokud travime del$i dobu v nespravném sedu, miize se stat, ze zacneme nespravné dychat,
jelikoz nas trup je v predklonu a tim jsou utlacovana Zebra i branice, coz zptisobuje, ze pro
spravny nadech chybi dostatek prostoru. Pokud pted obrazovkou zazivame stres, muze
dojit ke stazeni bticha, ¢imz dochazi opét k zablokovani Zeber a branice a naSemu télu se

tak nedostava dostate¢né mnozstvi vzduchu. (Nespor, 2011)
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Je tedy ziejmé, Ze vétSina pohybovych obtizi vznika v disledku ergonomicky nespravné
uspotadaného pracovisté a zpusobu sedu pied obrazovkou pocitace. Dale také
bezpochyby zalezi na Casu, ktery pfed obrazovkou stravime v kuse i celkové a nesmime

ani opomenout nas celkovy zivotni styl.

3.2 Riziko vzniku psychickych obtizi pri praci na pocitaci

Préce s pocitaci se vyznamné lisi od prace bez n¢j a jeji odliSnost je zfejma 1 na psychické
zatézi, kterou s sebou neoddélitelné ptinasi (Hlavkova, 2006). Dle Nespora (2011) riziko
vzniku psychickych obtizi opét zavisi jak na jedinci, tak na tkonu, ktery je na pocitaci

provadén a na Casu straveném pied obrazovkou.

., Vysoka psychicka pracovni zatéz miize vyvolat nékteré zdravotni obtize jako neurotizaci

vevr

“«

neurotické poruchy, psychosomaticka onemocnéni a vzdy snizeni pracovni vykonnosti.
(Hlavkova, 2006) Prace s pocita¢i je velmi naro¢na a dava nam jen malou moznost
rozhodovani. Pfi préci s pocitaci je za pottebi zvySené koncentrace pozornosti, jelikoz
zpracovavame velké mmnozstvi slozitych informaci najednou a obvykle se jedna
0 vykonavani opakujicich se monotonnich ukold, které se mohou casto meénit, coz je
znac¢né demotivujici. Dal§im problémem se také stava situace, kdy jedinci pracujicimu
S poc¢itacem neni zcela jasny ukol, ktery ma vykonavat, coZz miize na jeho psychiku opét
pusobit velmi negativné. (Hlavkova, 2006) Pfijem informaci prostfednictvim
pocitacovych technologii je obrovsky, coz miize ¢lovéka znacéné pretizit. MiZzeme se
setkat s tzv. informacni neurdzou. (Papik, 2011) ,,Jde o patologicky stav vyvolany
pretizenim vysSi nervové soustavy nadbytkem informaci za soucasné piisobici casové

tisné.“ (Papik, 2011, s. 121)

V dnesni dobé se ov§em pocitace nevyuzivaji pouze pro praci a vzdélavani, ale jsou hojné
vyuzivany také pro hrani her, coz s sebou mtize nést i specifické nasledky. Dle NeSpora
(2011) spociva nejvetsi riziko pro nasi psychiku v hrani nasilnych videoher. ,,Podle
jednoho vyzkumu vice nez 85 % videoher obsahuje néjakou formu nasili a priblizné

polovina z nich ndsilné chovani zdavazného charakteru. (Nespor, 2011, s. 41) Na vliv
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nasilnych videoher na naSe chovéani se zam¢fila experimentalni studie nesouci nazev
Comfortably numb. Ve své studii se Bushman a Anderson zaméfili na chovani
vysokoSkolskych studentii bezprostiedné po hrani videoher. Néktefi studenti hrali
nenasilné a néktefi nasilné videohry. Po skonceni hry obdrzeli studenti dotaznik, ktery
m¢éli vyplnit, pfiCemz z druhé mistnosti po chvili zaslechli roztrzku mezi dvéma lidmi
z magnetofonu, kterd ziejmé¢ vedla az ke zranéni jednoho z ucastnikii hadky. Vedouci
pokusu pak méfil dobu, kterou dany jedinec potieboval k tomu, aby se vydal do vedlejsi
mistnosti, na pomoc ¢lenovi hadky, ktery ziejmé utrpél zranéni. Z vyzkumu vyplynulo,
ze ti jedinci, kteti pravé dohrali nasilnou hru, potfebovali obvykle 5% vice ¢asu na to, aby
poskytli svou pomoc nez ti, ktefi hrali hru nendsilnou. V nékterych ptipadech jedinci,
kteti dohrali nasilnou hru, na hadku nezareagovali vubec, jelikoz ji bud® vibec
nezaznamenali, nebo ji nevnimali natolik zavazné, aby zasahli. Nejen z této studie je
ziejmy negativni vliv nasilnych videoher na nase chovani. (Bushman, Anderson

in Spitzer, 2014)

Do psychickych obtizi vznikajicich vlivem prace s pocitaci lze rozhodné zatadit vliv
tzv. multitaskingu, o kterém jsem se zminila jiz v kapitole ¢. 2. Pti vyuzivani pocitace je
dnes zcela bézné, ze se nesoustiedime pouze na jeden jediny tkol, ale naopak mame ¢asto
tendenci svou pozornost délit mezi n€kolik ¢innosti naraz. Otazka pak ovSem zni, zda si

timto pfistupem pomahame ¢i naopak.

Multitaskingem rozumime rozdéleni nasi pozornosti mezi n€kolik ¢innosti, které jsou
provadény najednou. Z toho divodu je tedy logické, Ze ¢innosti, které timto zpisobem
provadime, nebudou nikdy provadéné tak kvalitn€, jako kdybychom se sousttedili pouze
na jednu z nich. Navic neustalé zmény zaméfeni pozornosti zptisobuji, ze se dokazeme
na provadénou cinnost soustiedit daleko hife a po kratsi dobu. Pti rozdé€leni nasi
pozornosti mezi nékolik ¢innosti dochdzi mimo jiné ke snizeni kvality zapamatovani si
novych informaci, coz je naptiklad u uéeni velmi nezadoucim jevem. (Vasutova, 2015;
Spitzer, 2014) ,,Neustdaly multitasking vlastné zabiji vice casu nez Setii, a vyzkumy
potvrzuji, Ze potlacuje nasi pozornost a kreativitu.* (VaSutova, 2015, s. 63) Je tedy
zfejmé, ze Casto obdivovany multitasking rozhodné neni néco, ¢eho bychom méli chtit

docilit. Multitaskingem totiz rozhodn¢ nedosahneme lepsiho vysledku za kratsi dobu.
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Tato kapitola prinesla zakladni informace o negativnich dopadech pocitacovych
technologii na lidské t€lo a mysl. Byl rozebran vliv pocitacovych technologii jak na nasi
fyzickou stranku, tak i na tu psychickou. Je tedy ziejmé, Ze obtizi, které nas mohou
pii praci s pocitacem potkat, je mnoho a jejich projevy jsou velmi riznorodé. U kazdého
jedince navic mohou nastat obtize rozdilné a vznikat mohou i po riizn¢ dlouhé dobé

stravené pied pocitacovou obrazovkou.
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4 Riziko vzniku zrakové unavy pri praci na

pocitaci

V piedeslé kapitole, ktera se zabyvala plisobenim pocitaCovych technologii na ¢lovéka,
bylo podrobné rozebrano, jaky vliv tyto technologie maji na nasi fyzickou i psychickou
stranku. Zrakova unava je dalsi z obtizi, se kterymi se miizeme pii praci s pocitaci setkat.
Vzhledem k tomu, Ze je tato prace zaméfena praveé na zrakovou tinavu pii praci s pocitaci,
bude tato kapitola vénovana prave tomuto tématu. Text bude pojednavat o zrakové tinavé

jako takové, riziku jejiho vzniku pfi praci s pocitaci a také o jejich projevech.

V periodiku Ceska o&ni optika Dobiensky (2017, s. 62) mluvi o digitalni zrakové unavé
nasledovné: ,,Napéti, unavu, doprovaizené dalsimi projevy fyzického nepohodli,

oznacujeme jako digitalni zrakovou unavu.*

Pii praci s pocitacem se potyka se zrakovymi obtizemi témét 75 % osob. Projeveni
zrakovych obtiZi pfi praci na pocitaci je ovSem velice individudlni. ObtiZze se mohou
zasadné liSit ve své intenzité ale 1 v dobé, ve které se zacnou projevovat. Velky vliv ma
Cas straveny pred obrazovkou pocitace, ktery se u vétSiny z nas stale prodluzuje.

(Hlavkova, 2006; Zahradnickova, 2012)

Zrakova inava se stava pomalu a neoddé¢litelné soucasti nasich Zivott stejné jako digitalni
technologie. Témét kazdy €lovek jiz vlastni chytry telefon a bez pocitace se v dnesni dobé
obejde malokdo. Ve volném case si radi odpocCineme brouzdanim po socidlnich siti ¢i
sledovanim televize. Tento Zivot neni prospésny pro télo celkové a rozhodné ne ani pro
nase o€i. ,,Kombinace faktoru zahrnujici blizkost, ze které sledujeme digitalni obrazovky,
cetnost a celkovou dobu jejich pouzivani a fyzickeé reakce naseho téla na zpusob, jak

sledujeme obrazovku, se stala pric¢inou vizualniho nepohodli.* (Dobiensky, 2017, s. 62)

Pti préci s pocitaci je nas zrak bezpochyby velmi namahan. Nase oCi nejsou ptizpiisobeny
praci pted pocitaovou obrazovkou, a proto je pro né¢ Cas straveny u pocitace velmi
namahavy. Pfi praci s pocitaci se proto mohou objevovat rizné symptomy, které mohou

byt oznacovany naptiklad jako tzv. Computer Vision Syndrom (syndrom pocitacového
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vidéni). (American Optometric Assosiation, 2020) Dle Americké optometrické
spolecnosti (AOA, 2020) je definice CVS nasledujici: ,,Syndrom pocitacoveho videni,
oznacovan také jako digital eye strain (digitalni namahani oci), zahrnuje skupinu
probléemii souvisejicich s o¢ima a zrakem, které vznikly diisledkem dlouhodobého

CAN13

pouzivani pocitacu, tabletii, elektronickych ctecek a mobilnich telefonii.* (vlastni pieklad)
Z ptedchozi definice je tedy zifejmé, co syndrom pocitacového vidéni je a ¢im je

zpusobovan.

Zrakovymi obtizemi rozumime napiiklad pfiznaky jako je zrakova ¢i celkova unava,
bolest hlavy, slzeni ¢i paleni o¢i, zvySena suchost o¢i, syndrom suchého oka, celkova ¢i
zrakova inava, tlak v o¢ich, do¢asné zhorSeni existujici vady, dvojité vidéni ¢i rozostiené

vidéni. (Nespor, 2011; Hlavkova, 2006; Zahradnickova, 2012)

Zrakové obtize, které nam hrozi pfi praci s pocitaci, je mozné rozdélit do n¢kolika skupin,
jak uvadi Hladky (1999, s. 51) pro dotaznik zrakovych potizi, ktery sleduje zrakovou
unavu u osob, které vykonavaji profese vyzadujici vyssi zrakovou zatéz:
1) ,,Okularni: spojené se zrakovym orgdanem (tlak v ocich, padleni oci, drazdeni,
zarudlé oci, slzeni oci);
2) vizudlni: spojené se zménami ve vnimani (mZitky pred ocima, pocit snizené
citlivosti zraku, rozmazané videni, dvojité videni),
3) nespecifické: souvisejici s psychickou pohodou (bolesti hlavy ze zrakové namahy,
pocit nepohody pri umélém osvétleni, potieba prerusit praci a podivat se do
volného prostoru);

4) obecné: celkova zrakova unava, malatnost.

Mimo jiné je dulezité si uvédomit, jak nd$ zrak vyuzivame pfi praci s pocitacem. Kdyz
sedime pted obrazovkou, sviij zrak soustiedime na relativné blizkou vzdalenost a to hned
na n¢kolik mist, kterymi je obvykle obrazovka, klavesnice a ptipadné podklady, které
Kk praci vyuzivame. Tato mista jsou nejen vzdalenostné odlisna, ale také se 1isi jejich
povrch a sklon, coz zapfi¢inuje vysku narokd na nase o€i. Kvili zminénym zméndm
zaostfovani zraku na blizsi a vzdalenéjsi mista dochazi ke sbihavym o¢nim pohybiim.
»Kdyz pohybujeme ocima nebo preostiujeme na mensi vzdalenost, dochazi k soubéhu
ocnich os.“ (Sikl, 2012, s. 225) Vzhledem k neustalym zménam podminek, jsou na oéi,

okohybné svaly a na mozek kladeny veliké naroky, a proto mohou pfi praci na pocitaci
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vznikat rizné zrakové obtiZe. (Zemanova, Ruckova, 2001; Nespor, 2011; Zahradnickova,

2012; Sikl, 2012; Hlavkova, 2006)

Zrakové potize mohou byt zptisobeny také poruchou slzného filmu, ktery je obycejné
obnovovan mrkanim. Pfi préci pfed pocitacovou obrazovkou ovSem mrkame az 5x méné
nez obvykle a mrkani je nepravidelné, coz mize vést k pomérné rychlé ztraté slzného
filmu. Ztrata slzného filmu pak muiize zapiiCinit tzv. syndrom suchého oka, ktery se
projevuje zménou o¢niho povrchu, palenim oc¢i, svédénim oci, pocitem suchosti oci,

fotofobii ¢i rozostfenym vidénim. (Papik, 2011; Zahradni¢kova, 2012; Masek, 2014)

Dalsi dulezity faktor predstavuje modré svétlo, které pocitacové obrazovky vyzaiuji.
Digitalni zafizeni, ktera vyuzivaji LED diody (Light Emmitting Diod), vyzatfuji modré
svétlo, které ma vinovou délku zhruba 380 — 500 nm. Modré svétlo miize byt pro nase o€i
nebezpecné kvili své vysoké energii. Modré svétlo se pifirozené nachéazi i ve svétle
vyzafovaném sluncem, v této podobé pro nas ovSem neni $kodlivé. Vlivem modrého
svétla se spravné aktivuji hormony melatonin a serotonin. Serotonin ovliviiuje naptiklad
nasi naladu, pozornost a aktivitu a melatonin je dobfe znadm jako spankovy hormon.
Po zapadu slunce by se meély serotoninové pochody zastavit a naopak by se mél
zaktivovat melatonin. Vlivem vyuZzivani modernich technologii ovSem dochazi
k naruseni tohoto systému. Zdroj modrého svétla pro nas nekonc¢i zapadem slunce, a proto
neustane produkce serotoninu a naopak se nezac¢ne produkovat melatonin, potfebny ke
spanku a tim se nam tedy naruSuje cely spankovy cyklus. (Horakova, 2018) Z toho
divodu je tedy dilezité dodrzovat ur€ity denni rezim a modrému svétlu se pied spankem

vyhybat.

Zrakové obtize se mohou u kazdého jedince projevovat po rizné¢ dlouhé dobé. Doba,
po které se zrakové obtize projevi, je ovliviiovana nejriznéjSimi faktory, mezi které
fadime napiiklad i stav zraku jedince. U lidi, kteti maji naptiklad skrytou o¢ni vadu ¢i
s pocitacem. Veliky vliv na vznik zrakovych obtizi mé doba stravena u pocitace, jelikoz
¢im je tento Cas delsi, tim je pravdépodobnéjsi vyskyt zrakovych obtizi. “..podle
poslednich vyzkumii zrakova unava u pocitace zacina asi po 2 hodindch a zretelné se
projevuje uz po 4 hodindch prace “ (Hlavkova, 2006). Naptiklad Dobtensky (2017) uvadi

podobny casovy udaj. A to, ze zrakova unava se obvykle objevuje po dvou ¢i vice
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hodinach soustiedéné¢ho sledovani digitalni obrazovky nebo sledovani nékolika

digitalnich zatizeni najednou.

V této kapitole bylo feceno, co je zrakova unava, v jakych situacich a po jaké dob¢ se
muze objevit a také jakymi zplisoby se nejcastéji projevuje. Déle bylo uvedeno mozné
déleni zrakovych obtizi a také byly rozebrany mozné pfi¢iny vzniku zrakové tnavy

pii praci s pocitacovou technologii.
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5 Prevence vzniku a naprava obtizi pri praci s
pocitacem

Ve tieti a ¢tvrté kapitole jiz bylo feCeno, jaka rizika se vyskytuji pfi praci s pocitacem.
Tato kapitola se bude podrobnéji zabyvat predevsim prevenci vzniku téchto obtizi a také

jejich népravou.

S prevenci vzniku obtizi pfi praci s pocitaci nam miize pomoci ergonomie, jejimz ukolem
je pomoci ¢lovéku ziskat kontrolu nad technickym Zivotnim prostiedim. (Fialova, 2003)
Jeji konkrétni definici uvadi naptiklad Chundela (in Chundela, 2013, s. 7): ,, Ergonomie
Jje interdisciplindrni systémovy védni obor, ktery komplexné resi cinnosti ¢loveka i jeho
vazby s technikou a prostiedim, s cilem optimalizovat jeho psychofyzickou zdtéz a zajistit
rozvoj jeho osobnosti.” Ergonomie se nezaméiuje pouze na Cloveka pii praci, ale
I na ¢lovéka v béznych kazdodennich situacich a snazi se pfedchazet nekonformnim,
nebezpecnym, nezdravym ¢i malo G¢innym situacim a stavim, K ¢emuz vyuziva

interdisciplinarniho pfistupu. (Maly, 2010)

V Ceské republice se na ergonomii zaméfuje Ceska ergonomicka spolecnost, sidlici
Vv Praze. Konkrétné se na ergonomické pozadavky na kancelatské prace se zobrazovacimi

terminaly zamétuje mezinarodni norma ISO 9241. (Chundela, 2013; Fialova, 2003)

Z ergonomického hlediska mizeme na pocita¢ nahlizet dvéma zplsoby a to jako
na prostredi hardwaru (pocita¢, nabytek) a na prostiedi softwaru, které bézny uzivatel
nemuze ovlivnit. Prostfedim softwaru rozumime odpovidajici nastaveni softwaru, které
vyhovuje co nejvice aktualnimu uzivateli. Poc¢itacové pracovisté by obecné mélo byt
privétivé a mélo by splnovat zakladni pozadavky na osvétleni, hladinu hluku, klimatu

a umisténi pocitace. (Fialova, 2003)
Spravna ergonomie pracovisté pak souvisi s prevenci vzniku jak pohybovych, tak

i zrakovych 1 psychickych obtizi. Dale tedy bude specifikovano, jak ptedejit ¢i zmirnit

pohybové, zrakové a psychické obtize pii praci s pocitaci.
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5.1 Prevence vzniku a naprava zrakovych obtiZi pri praci

S pocitatem

Prevence vzniku zrakovych obtizi je velmi dulezita a velkou roli v ni mimo jiné hraje
prostiedi, ve kterém dany jedinec pocitac vyuziva. Velmi dileZité je, aby byly zajistény
vhodné svételné podminky a piipadné aby bylo zamezeno ptipadnému osliiovani jinymi
svételnymi zdroji. Také by mélo byt zajisténo vhodné ergonomické usporadani
pocitacového pracovisté a nezanedbatelnou roli hraje i motivace k praci, socialni klima
a dalsi psychologické faktory. (Hlavkova, 2006) Je tedy zfejmé, Ze zrakova, pohybova

| psychicka oblast jsou tésné propojeny a je proto tteba vénovat pozornost kazdé z nich.

Pro minimalizaci namahy zraku pfi praci na pocitaci je dobré védét, zda trpime néjakou
zrakovou vadou a piipadné si zajistit jeji spravnou korekei, jelikoz pti dlouhodobé&jsi praci
S pocitatem se takovato vada miiZze projevit. Napiiklad neni vhodné pii delSi praci
na pocitaci uzivat ocni ¢ocky. Pii delsi praci u pocitacové obrazovky je vhodné vyuzit
spiSe bryli a nejlépe specialnich bryli pro praci s pocitatem. Bryle na ¢teni jsou totiz
uzpiisobeny na vidéni do kratsi vzdalenosti. Obrazovka pocitace je obvykle dale nez ¢teny
text naptiklad z knihy, a proto pro praci s poc¢itatem nejsou vhodné bryle na Eteni.

(Zahradnickova, 2012, Nespor, 2011)

Dale je dilezité zajistit spravné osvétleni, které se nebude nijak odraZet od monitoru.
Spravné by zdroj svétla mél byt v pravém thlu k obrazovce. Musime si ale dat pozor
i na ptipadné odrazy svétla z okoli pracoviste, jelikoz by k nim nemélo dochazet nejen
na obrazovce, ale i vnasem celém zorném poli. Osvétleni by také mélo byt v celé
mistnosti rovnomérné. Pokud se intenzita osvétleni méni, jsou zatéZovany nitroo¢ni
svaly, coz muze zpisobit pocit inavy o¢i. Proto by osvétleni mistnosti, v niz pracujeme,
mélo byt co nejvice rovnomérné a optimalné i podobné jasu monitoru. Jas monitoru
bychom si méli pfizptisobovat svym aktualnim potiebam. (Zahradni¢kova, 2012;

Zemanova, Ruckova, 2001; Nespor, 2001)

Nezanedbatelnou prevenci zrakovych obtizi pii praci s pocitatem je také mrkani.
Pted pocitacovou obrazovkou ¢asto zapominame mrkat, coz mlize zptisobovat vysouseni

o¢i. Autofi se lisi v nazorech, po jak dlouhé dob¢ a na jak dlouho je vhodné zaradit
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prestavku pii praci s pocitacem. Jasné ovSem je, Ze prestdvka naSemu zraku prospéje.
(Nespor, 2011) Napiiklad dle Zahradni¢kové (2012) je vhodné prestavku zatadit kazdé
dvé hodiny a to na deset aZ patnact minut. Behem takové piestavky bychom se méli
vénovat nécemu jinému nez pocitacové obrazovce. Pokud dochazi k vysouseni oci
I S pravidelnymi prestdvkami a nepomaha castéjsi mrkani, miizeme sdhnout i po ocnich
konzultovat s oftalmologem, jelikoz pii dodrzovani pravidelnych piestavek a mrkani by

k vysouseni o¢i dochazet nemélo. (Zemanova, Ruckova, 2001)

Dulezita je také velikost pisma. Velikost pisma na obrazovce bychom si méli nastavit
dostate¢né velikou, abychom neméli tendenci se piiblizovat ¢i naklanét k obrazovce.
Dalsi tipravy se také tykaji situace, kdy pottebujeme nahliZet 1 do néjakého tiSténého textu
mimo obrazovku. Tento text by mél mit idedln¢ stejnou velikost, jako text, na ktery
koukédme na obrazovce pocitace. Pokud je totiz velikost téchto textl stejna, naSe oci tak
nemusi stale stiidat velikost zaméfovaného objektu, a neni pro n¢ pak tento tkon tak
naro¢ny, jako kdyby kazdy text mél jinou velikost. Vhodné také je, aby tiStény text nebyl
jen tak polozeny na stole vedle klavesnice. V nejlepSim ptipadé by mél byt v podobné
poloze jako obrazovka pocitace, tedy zavéSeny na sténé ¢i umistény do vhodného

stojanku. (Zahradnickova, 2012; Nespor, 2011; Zemanova Ruckova, 2001)

O¢ni cviky

V prestavce pii praci s pocita¢i nebo i v pribéhu prace na pocitaci se doporucuje
provadéni riznych o¢nich cviki, aby se nase o€i zvlh¢ily a procvicily a predesli jsme tim
vzniku zrakovych obtizi. O¢ni cviky v pfevazné vétSin€ trvaji opravdu pouze par minut,
a kdyz se nau¢ime je do prace s pocitaci pravidelné zafazovat, nase o¢i ndm budou zajisté

vdécné.

Naptiklad Nespor (2011) navrhuje zavedeni velmi uzite¢ného zvyku. Pokud naptiklad
¢ekame, az se nacte nova stranka nebo se ulozi soubor, je dobré tento Cas vyuzit
k jemnému zavieni o¢i a jejich odpo¢inuti. Dale také doporucuje se jednou za ¢as zahledét
napiiklad z okna na néjaky vzdéaleny pfedmét, ¢imz procvicime nasi ¢ocku, ktera je
pfi zaméfeni na obrazovku pocitace ve stalé poloze. Neopomenutelné je také mrkani,

které je velmi dilezité uz jen z toho divodu, ze pokud se na praci soustfedime, miizou
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nam o€i vysychat a mizi tak slzny film, ktery je pro nase oko velmi dilezity. Mimo

obnovu slzného filmu ovSem timto cvikem také procvi¢ime svaly Cela a obliceje.

Pro procviceni svalstva oci a zvlhceni oc¢i také mohou pomoci pohyby oc¢i nahoru, doli,
do stran nebo kouleni o¢ima. Pfi takovém cviceni bychom méli hybat pouze ofima
a hlavu nechat v klidu. Stejné cvi¢eni pak miizeme provadét se zavienyma ocima. Také
nam muze pomoci o¢i nékolikrat zaviit a oteviit. Dalsi uvadény cvik vypada tak, ze si
promneme dlang, aby se zahtdly, a poté je pfilozime na zaviené oc¢i. Mizeme vnimat, tmu
a teplo, které vyzafuje z nasich dlani a nase oci si tak na moment odpocinou. Pfi tomto
cviku je dilezité uvolnit oblicejové svaly a zrelaxovat tak cely oblicej. (Kombercova,

Svobodova 2000)

5.2 Prevence vzniku a naprava pohybovych obtizi p¥i praci

s pocitacem

Tato kapitola se bude zamérovat konkrétné na prevenci vzniku pohybovych obtizi pfi
praci s pocitatem. Nase t¢lo neni usporadano k tomu, aby travilo celé hodiny ¢i dny
v sed€ ptfed pocitacovou obrazovkou, a proto je tfeba mu tento ukol ulehcit, aby se
nezacalo ozyvat v podobé bolesti ¢i jinych problému. Velmi dulezité je opet ergonomicky

spravné usporadané prostredi.

Pti uspotadavani pracovniho mista nas zajima konkrétné umisténi klavesnice, obrazovky,
vyska pracovni plochy a také dostatek mista pro praci. Dulezity je i typ pracovniho
sedadla a jeho nastaveni. (Hlavkova, 2006) Pti umistovani pocitace bychom méli vzit
V potaz, kdo bude pocita¢ vyuzivat. MliZze se stat, ze jeden a ten samy pocitac¢ bude
vyuzivat vice uzivatell, a proto by mélo byt misto u pocitace lehce pfizpiisobitelné

aktualnimu uzivateli. (Fialova, 2003)

Klavesnice by m¢la byt umisténa v niz§i urovni nez obrazovka pocitace, horni okraj
monitoru bychom méli mit vzdy v urovni o¢i nebo o trochu niZze. Obrazovka pocitace by
méla byt vzdalena zhruba na vzdalenost paze. Vhodné je vyuzivat na ptipadné poznamky
stojanek, aby nelezely na stole a my je tak mohli pohodln¢ ¢ist bez deformovani zad
a krku. Zidle, na které u poéitace sedime, by méla mit nastavitelnou vysku a predeviim
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dobrou stabilitu. Spravny sed vypada tak, Ze nase chodidla se celou svou plochou opiraji
o zem, kotniky, kolena, kycCle i lokte sviraji pravy thel. Zaroven by vSak kvuli bederni
pateti mél byt dolni okraj sedaci plochy 0 kus niZze nez horni okraj. Dbat bychom méli
také na obleceni, které by nds nemélo nijak svirat ¢i tisnit, abychom tak nezabranovali

spravnému krevnimu ob&hu. (Nespor, 2011)

Dtlezitou poznamkou je fakt, Ze i pfi spravné ergonomicky uspoifadaném prostiedi je
tieba dodrzovat prestavky a cviceni. (NeSpor, 2011) Pii kazdé piestavce bychom se méli
idealné zvednout od pocitace, projit se a protdhnout se. Miizeme zafadit i né&jaké

nenarocné cviky, abychom rozproudili krev v téle a protahli ztuhlé svaly.

5.3 Prevence vzniku a naprava psychickych obtizi pii praci

S poc€itacem

Riziko vzniku psychickych obtizi jsme probrali jiz v kapitole ¢. 3.3. Aby nedoslo
k pfehlceni informacemi, je tfeba umét spravné vyhledavat v informacich a umét
rozliSovat mezi témi dilezitymi a nedtlezitymi. Také by mélo byt jasné, jakou praci
mame vykondvat a jakym zpusobem, jelikoz v opaéném piipad¢ je takovato situace

zna¢né demotivujici a ubira tak na efektivité prace. (Hlavkova, 2006)

Na praci bychom méli mit klid, abychom se dokazali soustfedit. Pro efektivitu prace bude
také prospéSné, pokud se vyvarujeme multitaskingu. Jak bylo feceno jiz dfive,
multitasking nasi efektivité prace rozhodné neprospiva. Dilezité je eliminovat veskeré
rusivé podnéty, kterymi mohou byt naptiklad ptichozi zpravy ¢i rizna hlasitd upozornéni.
Nasi efektivit¢ prace mohou pomoci i prestavky v praci, které jsou velmi dulezitym
prvkem prevence vzniku jakychkoli obtizi, nejen téch psychickych. Naptiklad Hlavkova
(2006) uvadi, ze idealni je, pokud do prace vlozime piestavku po kazdych dvou hodinach,
ktera ma trvani zhruba 5 — 10 minut. Celkové by Cas straveny pied obrazovkou ovSem

nem¢l presahnout 6 hodin.

Spravné ergonomicky usporadané pracovisté ovlada i nasi psychiku. Ergonomie, jak jsem
uvedla jiz dfive, se zabyva mimo jiné i efektivitou prace. Proto je tfeba dodrzovat
ergonomicka pravidla, ktera plati pro praci s pocitacem.
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Vsechen shon a stres, ktery pred pocitaCovou obrazovkou zazivame, muze zpusobit,
Ze zapomeneme na svij realny Zivot. Pocita¢ nds miize lehce vtdhnout do svého
virtudlniho svéta a my muzeme zapominat na udrzovani vztahii s rodinou, prateli ¢i
partnerem. Je proto dilezité, abychom se uméli od pocitace odpoutat a vénovat se opét

realnému svétu. (Ruckova, Zemanova, 2001)

V této kapitole bylo ujasnéno, co miize ¢lovék pracujici s pocitacem udélat pro to, aby
U n¢j nevznikaly zrakové, pohybové ¢i psychické obtize prave vlivem prace s pocitacem.
Uvedla jsem, jaka pravidla je dobré dodrzovat a jak si zafidit nejvice optimalni prostiedi
pro praci s pocitacem, které ma ohromny vliv na celé nase télo. Také byla zminéna

psychika, kterou je pti praci s pocitaci dilezit¢ neopomenout.
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Shrnuti teoretické ¢asti prace

V teoretické Casti bakalaifské prace byl vymezen vysokoskolsky student jako takovy
a nasledovné byla 1 zuzena cilova skupina na tzv. tradi¢ni studenty. Dale byl text této
prace zaméfen na vztah soucasnych vysokoSkolskych studentd k pocitatovym
technologiim. Druhd kapitola pak byla vénovana vyuzivani pocitatovych technologii
ve vzdélavani obecné a poté tato kapitola rozebrala 1 vyuzivani pocitatovych technologii

studenty vysokych skol ve vzdélavani.

Dale se jiz text prace zamé&fil na pasobeni pocitatovych technologii na ¢lovéka, a to jak
na jeho fyzickou, tak i psychickou stranku. Zde bylo vysvétleno, jaké dopady mize mit
prace s pocitacovymi technologiemi na ¢loveéka. Dalsi kapitola se vénovala riziku vzniku
zrakové Unavy pii praci s pocitacovymi technologiemi. Bylo feceno, co je zrakova tnava,
Vv jakych ptipadech k ni mtize dochazet a jak se projevuje. Posledni kapitola teoretické
Casti této prace se zabyvala prevenci a nadpravou obtizi, které mohou nastat pii pouzivani
pocitaci. Tato kapitola popsala prevenci vzniku a napravu zrakovych, fyzickych

a nakonec psychickych obtizi.

Ctenafi tak byla piiblizena cilova skupina a mira, kterou vyuziva poéitatové technologie.
Nasledné byly rozebrany mozné dopady prace s pocitacovymi technologiemi a také
zpusoby, jak nejriznéj$im obtizim vznikajicim v disledku prace s pocitacovymi

technologiemi piedejit, i je napravit.

Jak bylo feceno jiz diive, digitalni technologie se staly neodd¢litelnou soucasti naseho
zivota. Rozhodla jsem se zkoumat vznik zrakové tnavy praveé u ceskych vysokoskolskych
studenti, jelikoz si myslim, Ze tato skupina je hojnym uZivatelem digitalnich technologii
a na negativni dopady, které mohou digitalni technologie pfindSet, studenti casto
zapominaji. Vzhledem k dobé poznamenané pandemii nemoci covid-19 je toto téma
velmi aktudlni, jelikoz vysokoSkolsti studenti vyuzivaji Vvtéto dobé digitalnich
technologii Castéji nez kdy dfive. Prakticka ¢ast je proto vénovana zjisténi, v jaké mife se
u ¢eskych vysokoskolskych studentli objevuje zrakova tinava vlivem prace s digitalnimi

technologiemi.
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Prakticka ¢ast

Praktickéd cast bakalaifské prace se zamétuje na ziskdni dat o mife a vyskytujicich se

projevech zrakové Unavy u studentl vysokych $kol pfi praci s digitdlnimi technologiemi.

Ve vyzkumu byla pouzita metoda dotazovani prostiednictvim ankety, ktera byla
vytvoiena pro ucely této prace. Cilem vyzkumné casti je zjistit, v jaké mife se
u vysokoskolskych studentll pfi praci s digitalnimi technologiemi projevuje zrakova
unava. Anketa se zaméfuje na Cas, ktery studenti vysokych skol travi u digitalnich
technologii a také na to, jaky vliv méla doba ovlivnéna pandemii nemoci covid-19 na ¢as
traveny u digitalnich technologii. Dale je anketa zaméfena na projevy zrakové unavy, na
dodrzovani zakladnich principt hygieny pii1 praci s digitdlnimi technologiemi
a vV neposledni fad¢é i na informovanost ¢eskych vysokoskolskych studenti o zrakové
unavé pii préaci s digitdlnimi technologiemi a na to, jakou dileZitost tomuto tématu
prikladaji vzhledem k dlouhodobému zdravotnimu stavu. Ve vyhodnocovani
jednotlivych otdzek bude také poukazano na mozné rozdily mezi respondenty se

zrakovou vadou a respondenty bez zrakové vady.
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6 Hypotézy

Hlavni hypotéza, ktera byla stanovena pro Gcéely praktické ¢asti prace, byla doplnéna

0 dalsich sedm dopliiujicich hypotéz.

Hlavni hypotéza

U ceskych studentii vysokych skol se vlivem ¢asu straveného u digitalnich technologii

projevuje zrakova unava.

Dopliujici hypotézy

H1: Vysokoskolsti studenti primérné travi u digitalnich technologii vice nez 8 hodin
denné.

H2: Doba ovlivnéna pandemii nemoci covid-19 zptisobila zvySeni primérné strdvené¢ho
¢asu za den studenty vysokych skol u digitalnich technologii.

H3: Studenti vysokych skol s vadou zraku trpi ¢astéji projevy zrakové tinavy nez studenti
bez zrakové vady.

H4: Vétsina (vice nez 50 %) vysokoskolskych studentli dodrzuje zdkladni prvky zrakové
hygieny pii praci s digitdlnimi technologiemi.

H5: Studenti vysokych $kol se zrakovou vadou dodrzuji prvky zrakové hygieny Castéji
nez studenti vysokych $kol bez zrakové vady.

H6: Vétsina (vice nez 50 %) studentd priklada zrakové unavé pii praci s digitalnimi
technologiemi velkou dulezitost z hlediska dlouhodobého zdravotniho stavu.

H7: Vétsina (vice nez 50 %) vysokoskolskych studenti je dobie informovana o zrakové

unavé pii praci s digitdlnimi technologiemi.
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7 Metodika vyzkumného Setreni

Ke sbéru dat pro praktickou ¢ast bakalatské prace jsem vyuzila kvantitativni metodu,
kterou Chraska (2016, s. 11) definuje jako: ,,... zamérnou a systematickou cinnost, pri
které se empirickymi metodami zkoumaji (overuji, verifikuji, testuji) hypotézy o vztazich
mezi pedagogickymi jevy.”“ Déle byla stanovena hlavni hypotéza, pro jejiz zodpoveézeni

byla sesbirdna data pomoci anonymni ankety, ktera byla vytvoiena pro ucely této prace.

Anketa predlozena respondentim obsahovala celkem 35 otazek, z nichz se kazda vaze
k nékteré z hypotéz. Nejdiive byly Vv anketé umistény identifika¢ni otazky, které se
doptavaly na zakladni informace o respondentovi (v€k, pohlavi, studium, stav zraku).
Dalsi otazky byly polozené tak, aby bylo zjisténo, kolik ¢asu cesti vysokoskolsti studenti
primérné travi u digitalnich technologii. Déle se v anketé nachazely i1 otazky zaméfené
na to, jak doba ovlivnéna pandemii nemoci covid-19 ovlivnila ¢as, ktery cesti
vysokoskolsti studenti travi u digitalnich technologii. Dalsi skupina otazek se doptavala
na projevy zrakové tinavy pii praci s digitdlnimi technologiemi. Ctvrtou skupinou otazek
byly ty, které mély za ukol zjistit, zda Cesti vysokoskolsti studenti dodrzuji zakladni prvky
zrakové hygieny pii praci s digitalnimi technologiemi, a nakonec ankety byly umistény
otazky, které¢ zjiStovaly informovanost téchto studenti o zrakové tnavé pii praci

s digitalnimi technologiemi a jakou dilezitost tomuto tématu prikladaji.

Sbér dat

Cilem bylo ziskat co nejvétsi mnozstvi respondentil, kteti odpovi na piipravenou anketu
aumozni tak sesbirat potiebna data pro vyzkum. Anketa byla voln¢ pfistupna na internetu
a respondenty jsem ziskavala piedevs§im z fad mych znamych, ktefi spadaji do cilové
skupiny tohoto vyzkumu. Dale také tito respondenti odkaz na anketu piedavali dal svym
koleglim ¢i kamaradim. Také jsem odkaz na anketu vyvésila na facebookovych
strankach, které jsou uréeny vyhradné pro vysokoskolské studenty, a pozadala jsem je

0 vyplnéni ankety. Timto zplisobem se mi podaftilo sesbirat 185 odpovédi.
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Zpracovani a vyhodnoceni ziskanych dat

Ziskané odpovédi byly provéfeny a vyrazeny byly ty odpovédi, které byly pro vyzkum
nepouzitelné. Nejcastéji se jednalo o odpovédi respondentti, ktefi dle svych odpovedi
evidentné nespadaji do cilové skupiny vyzkumu. Timto procesem byly odpovédi na
anketu zredukovany na 182. Ve vysledku je proto vyhodnocovani ankety provadéno

pouze se 182 odpovédmi.

S daty jsem pracovala v programu Microsoft Office Excel. Z webové stranky, na které
jsem anketu vytvarela (Www.survio.cz), mi bylo po skonceni sbéru odpoveédi umoznéno
stdhnout vysledky, které byly uspotadané do tabulky pravé v tomto programu. Z této
webové stranky mi bylo umoznéno stdhnout i vysledky ve formé pdf, kde byl ke kazdé
otazce piifazen graf's poCty respondentli i konkrétnimi procenty. Touto formou jsem tedy

vyhodnocovala odpovédi respondentd.

Nekteré hypotézy jsou zamétfeny na rozdil odpovédi respondentii se zrakovou vadou
a témi bez zrakové vady. K vyhodnoceni téchto otazek jsem vyuzila filtru odpovédi, ktery
lze vyuzit pfimo na webovych strankach Survia. Zde jsem zvolila filtr, ktery mi zobrazil
pouze odpovédi respondentl, ktefi na 4. otdzku odpovédéli ano — tedy Ze jim byla
diagnostikovana néjaka zrakova vada. Pak uz jsem vidéla, co respondenti se zrakovou
vadou odpovédéli na jednotlivé otdzky a mohla jsem tak s témito udaji dale pracovat

a porovnavat je s odpovéd’'mi respondentli bez zrakové vady.
Vyhodnocené otazky jsem rozdélila do nékolika podkapitol a to podle toho, ke které

Z hypotéz se tazaci otazky vztahovaly. VétSina odpovédi byla nadale znazornéna pomoci

grafl, které jsem podrobn¢ okomentovala.
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8 Charakteristika respondentt

Celkové na anketu odpovédelo 185 respondentii, z nichz jsem nékteré vyradila, jelikoz
dle zptisobu zodpoveézenych otazek bylo jasné, Ze nespadaji do cilové skupiny vyzkumu.

Proto vysledné pracuji se 182 odpovéd’mi.

Vzhledem Kk cilové skupiné, kterou jsou tradi¢ni studenti neboli studenti, kteti jsou
soucasti néjakého prezencniho bakalatfského ¢i magisterského programu, se respondenti
vékoveé pohybovali v rozmezi 19 az 35 let véku, tedy v obdobi adolescence az mladé
dospélosti. Do vékové skupiny pod 20 let se zatadilo 2,7 % respondentt (5 0sob), nejvice
respondentt bylo ve véku 20 — 25 let, kterych bylo 91,8 %, tedy 167 osob. Do vékové
skupiny 26 az 30 let se zatadilo 3,8 % respondenti (7 osob), nad 30 let pak bylo pouze
1,6 % respondentt (3 osoby). Mlzeme tedy jasné vidét, Ze pifevazné vétSin€ respondentli

bylo mezi 20 az 25 lety.

Mezi respondenty bylo 30 muzi a 152 zen. Dle studovaného studijniho programu lze
respondenty rozdélit na ty, ktefi studuji bakalarsky studijni program (112 osob) a ty, ktefti

jsou studenty magisterského studijniho programu (70 osob).

U respondentl bylo dale zjistovano, zda maji diagnostikované néjaké ocni onemocnéni
¢1 zrakovou vadu, jelikoz jsem chtéla zjistit, zda ma tato skutecnost vliv na vznik zrakoveé
unavy pii praci s digitalnimi technologiemi. Zrakovd vada byla diagnostikovana
u 54,9 % respondentd (100 respondentti). O tom, zda tato skutecnost ma dle ziskanych

udajt vliv, se text zaméti v dalSich kapitolach.

Anketa u respondent také zjist'ovala, zda nosi bryle. Bryle nosi celkem 92 respondentt
a ztoho jich 60 nosi bryle do dalky, 2 na blizko, 26 k celodennimu noSeni a 12 na
specidlni ¢innosti. Mezi specidlnimi ¢innostmi se nejcastéji opakovaly bryle k pocitaci ¢i

na fizeni auta.

Dale bylo manipulovano s daty ze 182 anket. Vsichni tito respondenti vékové i formou
studia spadaji do cilové skupiny, kterou je tzv. tradi¢ni student. Vyhodnoceni anket bylo
zaméteno na rozdil mezi respondenty, ktefi maji diagnostikovanou néjakou zrakovou
vadu a témi, ktefi zddnou zrakovou vadu nemaji. Na anketu odpovédélo celkem

100 respondentt se zrakovou vadou a 82 respondentil bez diagnostikované zrakové vady.
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9 Vyhodnoceni jednotlivych otazek

V nasledujicim textu budou vyhodnoceny otazky, které byly polozeny respondentiim.
Kazda otazka se vztahuje K nékteré z hypotéz, dle c¢ehoz budou otazky i uspotradany. Proto
je text ¢lenén do podkapitol, které se vztahuji k jednotlivym doplitujicim hypotézam.
V kazdé podkapitole budou nejdiive vyhodnoceny jednotlivé otazky, poté bude
nasledovat jejich shrnuti a nakonec kazdé kapitoly bude zafazeno vyhodnoceni dané

hypotézy.

9.1 Priumérny ¢as straveny u digitalnich technologii a jeho

vyuziti

Prvni soubor otazek se vztahuje k dopliujici hypotéze ¢. 1, ktera zni: Vysokoskolsti

studenti primérné travi u digitalnich technologii vice nez 8 hodin denné.

Otazky se tedy soustiedi na cas, ktery cesti vysokoskolsti studenti travi u digitalnich
technologii a jakym ¢innostem tento ¢as vénuji. Ze sesbiranych dat je tedy cilem zjistit,
kolik Casu Cesti vysokoskolsti studenti travi u digitalnich technologii a zda tento Cas
presahuje 8 hodin denné ¢i nikoliv. K této hypotéze se vztahuji celkem 3 tazatelské

otazky.

Otazka 8. Kolik hodin denné stravite obvykle u digitalnich technologii?

Otazka €. 8 se respondenti doptdvala na pocet hodin, které bézn¢ stravi béhem dne
u digitalnich technologii. Odpovédi studenti mlzeme sledovat v nasledujicim grafu.
Odpovédi se pohybovaly mezi 2 az 12 hodinami. Je tedy zfejmé, ze straveny cas
u digitalnich technologii je velice individudlni. NejcastéjsSimi odpovéd’'mi bylo 10 hodin
(19,2 % respondentil) a hned poté 8 hodin (18,7 % respondent) za den. Praimérné tedy

respondenti travi 7,79 hodin u digitalnich technologii za den.

41



Graf 1- Pocet hodin za den, které vysokoskolsti studenti stravi u digitalnich technologii
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Otazka 9. Kolik z celkového ¢asu straveného u digitalnich technologii, je spojeno se

studiem?

Dalsi otdzka se studentli dotazovala, kolik z celkového €asu straveného u digitalnich
technologii, vénuji ¢innostem spojenym se studiem. V nasledujicim grafu jsou opct
znazornéné odpovédi studentl. Dva respondenti odpoveédéli, ze studiu nevénuji Cas
zadny. Jinak se ale doba stravend u digitalnich technologii vénovana studiu pohybuje od
1 do 10 hodin. Nejcastéjsi odpoveédi potom byly 4 hodiny, kterou zvolilo
16 % respondentil (29 osob). Primérné tedy vysokoskolsti studenti travi u digitalnich

technologii 4,4 hodin ¢innostmi spojenymi se studiem.
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Graf 2- Cas straveny u digitalnich technologii vénovany studiu
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vénujete jinym ¢innostem?

Dalsi otazka se studentl doptavala na to, ¢emu tedy mimo studia vénuji u digitalnich
technologii ¢as. Odpovédi byly velmi riizné. 4 % respondentil (7 osob) nedokazalo blize
specifikovat, kolik Casu travi jinymi ¢innostmi. Ostatni odpovédi se velmi liSily. Celkem
115% se objevila odpovéd’, ze respondenti travi Cas na socialnich sitich a to bud
komunikaci ¢i jen prohlizenim socialnich siti. Ztéchto 115 respondentli travi
9 respondentti Ctyfi az Sest hodin na socialnich sitich, 15 respondenti tfi hodiny,
31 respondenti hodiny dvé a kolem jedné hodiny na socialnich sitich stravi cas
60 respondentii. Dalsi velmi castou Cinnosti bylo sledovani riznych videi, filmt ¢i
serialtl. Celkov se tato odpovéd’ objevila 87x. Ctyfi az tii hodiny stravi sledovanim videi,
filma ¢i seriali 7 respondentd, dvé hodiny potom 38 respondenti a kolem jedné hodiny
v odpovédich objevily 10x a ¢asové se pohybovaly mezi ¢tyfmi hodinami az pul hodinou.
5% bylo zminéno ¢teni zprav a to po tiicet minut. Pokud respondenti neuvedli ¢innost,
kterou provadi, ale uvedli pouze Cas, ktery ji vénuji, zatadila jsem tuto odpoveéd’ do sekce
jiné. Zde se objevilo celkem 73 odpovédi. Tyto ¢innosti se Casové pohybovaly od

tfinacti hodin az po ptl hodiny, kdy nejcastéji zvoleny ¢asovy udaj byly hodiny dveé (30x).
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Shrnuti otazek ¢. 8 az 10

Otazky ¢. 8 az 10 se blize soustfedily na Cas straveny vysokosSkolskymi studenty
u digitalnich technologii a k ¢emu tento Cas vyuzivaji. Celkové se Cas straveny
u digitalnich technologii pohyboval mezi 2 az 12 hodinami. Primérna hodnota ¢asu
straveného u digitalnich technologii denné je 7,79 hodin. Domnivam se, Ze takova doba
je pomérné dlouha a je tedy tieba, aby jedinec, ktery travi tolik Casu u digitalnich
technologii, byl dobfe informovan o zdkladnich prvcich zrakové hygieny a o celkové
hygiené prace s pocitaCem, aby na n¢j tato doba stravend u digitalnich technologii, méla

co nejmensi negativni vliv.

Otazka €. 9 se doptavala, kolik ¢asu studenti stravi ¢innostmi spojenymi se studiem. Tato
doba se pohybovala od 0 hodin do 10 hodin. Primérné respondenti vénuji studiu
s vyuzitim digitalnich technologii 4,4 hodin. Je tedy zfejmé, ze vSechen cas, ktery stravi

u digitalnich technologii, nevénuji studiu.

Otazka €. 10 zjiSt'ovala, jaké dalsi ¢innosti na digitalnich technologiich studenti provadéji.
Nejcasteji zvolenou odpovédi bylo traveni ¢asu na socidlnich siti a to bud’ komunikaci
s prateli ¢i pouze prohlizenim obsahu socialnich siti. Dal$i nejcastéji provadénou ¢innosti

na digitalnich technologii bylo sledovani riznych videi, filmu ¢i seridld.

Odpovédi byly ovSem velmi individuélni. Nékteti z respondentt travi témét vSechen ¢as
u digitalnich technologii studiem, néktefi pravé naopak. Témétr vSichni studenti
u digitalnich technologii travi velké mnozstvi Casu, a proto je dulezité, aby byli dobfe

informovani o tom, jak predejit jejich negativnim dopadiim na fyzické i psychické zdravi.

Hypotéza €. 1: Vysokoskolsti studenti primérné travi u digitalnich technologii vice nez

8 hodin denné.

Vzhledem ktomu, ze cCeSti studenti vysokych $kol primérné travi u digitalnich
technologii 7,79 hodin denné, Cas straveny u digitalnich technologii neptesahuje 8 hodin

za den.

Dopliiujici hypotéza ¢&. 1 byla ziskanymi daty vyvracena.
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Hypotéza byla ovS§em vyvracena pouze o minimalni rozdil vysledku, jelikoz doba, kterou
vysokoskolsti studenti primérné travi u digitalnich technologii, dosahuje primérné téméf
8 hodin za den. Tento vysledek si zaslouZzi pozornost, jelikoz 8 hodin denné stravenych
u digitalnich technologii rozhodn¢ neodpovida zdsadam zdravého Zivotniho stylu. Je
tteba, aby tato skute¢nost nebyla brana na lehkou vahu a bylo upozoriiovéno na disledky,

které mohou z tak dlouhé doby stravené u digitalnich technologii plynout.

9.2 VIiv doby ovlivnéné pandemii nemoci covid-19 na ¢as

traveny u digitalnich technologii

Druhy soubor otazek se soustiedi na aktudlni dobu ovlivnénou pandemii nemoci
covid-19. Vztahuje se tedy k hypotéze ¢. 2: Doba ovlivnéna pandemii nemoci covid-19
zpusobila zvySeni primérné straveného casu za den studenty vysokych skol u digitalnich

technologii.

Vzhledem k tomu, ze nam tato doba znemoznila dochéazet do skol, musel byt zménén cely
zpiisob vyucovani a drtivad vétSina studentll presla na distancni vzdélavani probihajici
skrze pocitacové obrazovky. Otazkou tedy je, zda tento fakt n¢jak ovlivnil Cas, ktery cesti
vysokoskolsti studenti u digitalnich technologii travi, ¢i nikoliv. K tomuto tématu se

vztahuji dvé tazatelské otazky.

Otazka 11. Travite u digitalnich technologii vlivem doby ovlivnéné pandemii nemoci

covid-19 vice éasu?

U digitalnich technologii travi v disledku pandemie nemoci covid-19 vice casu
95,6 % dotazovanych vysokoskolskych studentti (174 osob). Pouze 2,7 % respondentt
(5 osob) odpovédélo, ze vlivem pandemie nemoci covid-19 u digitalnich technologii
netravi vice ¢asu a 1,6 % studentl (3 osoby) si nebylo jisto, zda tato doba ovlivnila ¢as,

ktery u digitalnich technologii travi.
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Graf 3- Vliv pandemie nemoci covid-19 na ¢as straveny u digitalnich technologii
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Otazka 12. Pokud u digitalnich technologii travite vice ¢asu, o kolik hodin denné

tato doba vzrostla?

Na otazku ¢. 11 pfimo navazuje otazka ¢.12. Tato otazka se vztahovala k respondentiim,
ktefi na predeslou otazku odpoveédéli ano, tedy Ze vlivem pandemie nemoci covid-19 travi
u digitalnich technologii vice ¢asu. Otazka ¢. 11 se tedy ptala, o kolik hodin denné
vzrostla doba, kterou studenti travi u digitalnich technologiich, vlivem pandemie nemoci
covid-19. Na otazku odpovédélo 159 respondenti. U 4 % respondentti (7 osob) se ¢as
straveny u digitalnich technologii zvysil o hodinu, u 12 % respondenti (19 osob) se zvysil
o dvé hodiny a u 15 % respondentt (24 osob) o hodiny 3. O 4 hodiny se Cas straveny
u digitalnich technologii zvysil u 27 % respondentt (43 osob), 0 5 hodin se ¢as zvysil
u 15 % respondentt (24 osob) a u 14 % respondentl (22 osob) se tento Cas zvysil
0 6 hodin. O vice nez 6 hodin se tento ¢as zvysil u 12 % respondentt (19 osob) Celkové
se zvySeni straveného ¢asu u digitalnich technologii pohybovalo od jedné do desiti hodin.
Primérné pak studenti travi u digitalnich technologii o 4,3 hodin vice pravé vlivem

pandemie nemoci covid-19.
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Graf 4- Cas, traveny u digitalnich technologii navic vlivem pandemie nemoci covid-19
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Shrnuti otazek ¢. 11 a 12

Tyto dvé otazky se soustiedily na vliv doby ovlivnéné pandemii nemoci covid-19 na ¢as,
ktery studenti vysokych kol travi u digitalnich technologii. Z 11. otdzky je zfejmé, Ze
u95,6 % respondentli (174 osob) se Cas straveny u digitdlnich technologii zvysil.
Vzhledem k tomu, Ze se tolik respondentti shodlo, je ziejmé, Ze doba ovlivnéna pandemii

nemoci covid-19 méla velky vliv na ¢as, ktery studenti travi u digitalnich technologii.

Otazka €. 12 se respondentt ptala, o kolik se zvysil ¢as traveny u digitalnich technologii
vlivem pandemie nemoci covid-19. Odpovédi na tuto otazku se pohybovaly od 1 hodiny
do 10 hodin. Nejcastéjsi odpoveédi bylo zvyseni Casu straveného u digitalnich technologii
o hodiny 4. Tuto odpovéd’ zvolilo 27% respondentl (43 osob). Pramérné studenti stravi
u digitalnich technologii o 4,3 hodin vice vlivem této doby. To ukazuje na fakt, Ze Cas
traveny u digitalnich technologii studenty vysokych skol se vlivem pandemie nemoci

covid-19 zvysil velmi znatelné.

Dle vysledkt téchto dat nelze popfit prokazatelny vliv doby ovlivnéné pandemii nemoci

covid-19 na studenty a Cas, ktery travi u digitalnich technologii.

47



Dopliiujici hypotéza €. 2: Doba ovlivnéna pandemii nemoci covid-19 zptsobila zvySeni

pramérné straveného Casu za den studenty vysokych skol u digitalnich technologii.

Studenti vysokych $kol u digitalnich technologii skute¢né travi vice ¢asu vlivem doby
ovlivnéné pandemii covid-19. 95,6 % respondentti (174 osob) odpovédelo, ze vlivem
prave této doby travi u digitalnich technologii vice casu. Primérné€ je tento ¢as zvySen

0 4,3 hodin za den.

Dopliiujici hypotéza €. 2 byla ziskanymi daty potvrzena.

9.3 Projevy zrakové inavy u studenti vysokych Skol se
zrakovou vadou a u studentii vysokych Skol bez zrakové

vady

Tteti soubor otazek se vztahuje k hypotéze €. 3: Studenti vysokych skol s vadou zraku

trpi Castéji projevy zrakové tinavy neZ studenti bez zrakové vady.

Nasledujici tazatelské otazky se soustfedi na projevy zrakové unavy, které mohou vznikat
vlivem prace s digitalnimi technologiemi. U téchto otazek jsem respondenty rozdélila do
dvou skupin a to na respondenty, ktefi maji diagnostikovanou néjakou zrakovou vadu
a na respondenty bez zrakové vady, jelikoz jsem chtéla zjistit, zda mé tato skutecnost vliv
na projevy zrakové tinavy a dobu jejich vzniku. Na toto téma se zamétuje 12 tazatelskych

otazek.

Otazka 13. Jak casto pocit'ujete béhem prace s digitalnimi technologiemi celkovou

zrakovou unavu?

Prvni otadzka z tohoto souboru otdzek se respondentit doptavala, zda pii praci s digitalnimi
technologiemi pocituji celkovou zrakovou tnavu. Celkovou zrakovou unavu pocituje
velmi Casto celkoveé 18,7 % respondenti (34 osob), ¢asto 31,9 % respondentt (58 0sob),
obcasné 29,7 % respondentt (54 osob), ziidka 18,1 % respondentt (33 osob) a nikdy
1,6 % respondentti (3 0soby).
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Mizeme pozorovat mirnou odchylku mezi respondenty v prvni a druhé moznosti
odpovédi (velmi cCasto, Casto). Velmi €asto pocituje celkovou zrakovou tnavu pii praci
s digitalnimi technologiemi 21 respondentd Se zrakovou vadou a 13 respondentd bez
zrakové vady. Casto zrakovou Ginavu pocituje 33 respondentt se zrakovou vadoua pouze

25 respondenttl bez zrakové vady.

Graf 5- Cetnost projevii zrakové Gmavy pii praci s digitalnimi technologiemi
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Otazka 14. Jak casto se u Vas pri praci s digitalnimi technologiemi objevuje paleni
o¢i?

Dale byly otazky zaméfeny jiz na konkrétni projevy zrakové unavy. Otazka ¢. 14 se
doptava, zda se u respondentli vlivem prace s digitalnimi technologiemi objevuje paleni
o¢i. Celkoveé u 7,1 % respondentil (13 osob) se objevuje paleni o¢i velmi Casto, Casto se
objevuje u 22,5 % respondentti (41 osob), obcasné u 31,3 % respondentil (53 osob), ziidka

u 31,3 % respondenttl a viibec se neobjevuje u 9,9 % respondentil (18 osob).

Velmi casto pocituje pocit paleni oc¢i vlivem prace s digitdlnimi technologiemi
7 respondentii se zrakovou vadou a 6 respondenti bez zrakové vady. Casto tento projev
zrakové Unavy pocituje 23 respondentl se zrakovou vadou oproti 18 respondentim bez
zrakové vady. Obcasné pocituje paleni oc¢i 30 respondentl se zrakovou vadou oproti

23 respondentim bez zrakové vady, zfidka 34 respondentd se zrakovou vadou
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a 23 respondentil bez zrakové vady a nikdy paleni o¢i nepocituje 6 respondentli se
zrakovou vadou a 12 respondent bez zrakové vady. U této odpovédi tedy nejsou znatelné

z4dné zavratné rozdily mezi respondenty se zrakovou vadou a témi bez zrakové vady.

Graf 6- Cetnost projevii paleni o&i vlivem prace s digitdlnimi technologiemi
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Otazka 15. Jak casto se u Vas pii praci s digitalnimi technologiemi objevuje

zarudnuti o¢i?

Dalsi otazka se ptala na cetnost vyskytu zarudnuti o¢i pii praci s digitalnimi
technologiemi. Velmi Casto pocituje zarudnuti o¢i 3,8 % respondentd (7 osob), ¢asto
11 % respondentti (20 osob) a obcasné 13,7 % respondentt (25 osob). Odpovédi na tuto
otazku se nejcastéji schazely v moznostech ziidka a nikdy, kdy ziidka zvolilo
41,8 % respondentu (76 osob) a nikdy 29,7 % respondenti (54 0sob). Z téchto dat je tedy

zfejmé, Ze zarudnuti o¢i je u dotazovanych respondentit malo Casté.

| u této otazky opét nijak vyrazné neptevazuje vyskyt zarudnuti o¢i u respondentti se

zrakovou vadou.
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Graf 7- Cetnost projevii zarudnuti oéi vlivem prace s digitalnimi technologiemi
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Otazka 16. Jak casto se u Vas pri praci s digitalnimi technologiemi objevuje slzeni

oc¢i?

Slzeni o¢i pozoruje pii praci s digitdlnimi technologiemi velmi c¢asto celkove
2,2 % respondentd (4 osoby), casto 7,1 % respondenti (13 osob), obcasné
24,2 % respondentli (44 osob), ziidka 36,3 % respondentil (66 osob) a viibec nikdy se

slzeni o¢i neobjevuje u 30,2 % respondentt (55 osob).

Slzeni o¢i u sebe pozoruji velmi Casto 3 respondenti se zrakovou vadou a pouze
1 respondent bez zrakové vady, Casto se slzeni oci projevuje u 7 respondentti se zrakovou
vadou a u 6 respondenttli bez zrakové vady a ob¢asné tento jev sleduje 24 respondentti se
zrakovou vadou oproti 20 respondentim bez zrakové vady. Tyto rozdily ovSem nejsou

nijak vyrazné.

51



Graf 8- Cetnost projevii slzeni o&i vlivem prace s digitdlnimi technologiemi
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Otazka 17. Jak ¢asto prii praci s digitalnimi technologiemi pocit'ujete zaskuby

v oich?

Zaskuby v ocich se velmi Casto objevuji pouze u 1,6 % respondentd (3 osoby), Casto
u 3,8 % respondentii (7 osob), obcasné u 16,5 % respondenti (30 osob), ziidka
u 35,2 % respondentt a vibec nikdy nesleduje projevy zaskubd v ocCich
42,9 % respondentti (78 osob). Mtizeme tedy vidét, ze zaSkuby v o€ich jsou ve vysledku

malo Casté.
Zaskuby v ocich se velmi Casto objevuji u 3 respondentl se zrakovou vadou a u zddného

bez zrakové vady. Casto se objevuji u 3 respondentt se zrakovou vadou a u 4 bez zrakové

vady a obc¢asné u 13 respondentli se zrakovou vadou a 17 bez zrakové vady.
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Graf 9- Cetnost projevii zaskubi oéi vlivem prace s digitalnimi technologiemi
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Otazka 18. Jak Casto pri praci s digitalnimi technologiemi pocit'ujete tlak v o¢ich?

wewr

Muzeme si v§imnout, ze pocit tlaku v o€ich je jiz Castéj$i nez predesly projev zrakové
unavy, kterym jsou zaskuby v o€ich. Velmi ¢asto pocit'uje tlak v o¢ich 7,7 % respondentt
(14 osob), casto tento projev zrakové Unavy sleduje 13,2 % respondentl (24 osob),
obcasné 19,2 % respondentti (35 osob), ziidka 30,8 % respondentii (56 osob) a viibec se

tento projev zrakové inavy neobjevuje u 29,1 % respondentti (53 osob).

Zde muZeme sledovat mirny rozdil ve skupiné respondentt, ktefi sleduji tlak v o€ich
velmi ¢asto, kdy 10 z nich ma diagnostikovanou néjakou zrakovou vadu a pouze 4 z nich
7adnou zrakovou vadu nemaji. Casto poté tlak v odich pocituje 13 respondentd se
zrakovou vadou a 11 respondenti bez zrakové vady. Tento rozdil jiz ale neni tak

prokazatelny jako u respondentt, kteti sleduji tlak v o€ich velmi casto.
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Graf 10- Cetnost projevii tlaku v o¢ich vlivem prace s digitalnimi technologiemi
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Otazka 19. Jak casto pri praci s digitadlnimi technologiemi vidite rozmazané ¢i

neostre?

Rozmazané ¢i neostie vidi velmi Casto celkové 11 % respondenti (20 osob), Casto
17 % respondent (31 osob), obcasné¢ 30,2 % respondentd (55 o0sob), ziidka
23,1 % respondenti (42 osob) a nikdy se tento projev zrakové tnavy nevyskytuje
u 18,7 % respondentti (34 osob).

V tomto piipadé mizeme sledovat mirné rozdily v odpovédich respondentti se zrakovou
vadou a témi bez ni. Velmi casto totiz pozoruje rozmazané ¢i neostré vidéni
15 respondentti se zrakovou vadou, ale bez ni tento projev zrakové unavy pozoruje pouze
5 respondentli. Znatelngj$i rozdil poté mizZeme vidét u respondentd, ktefi tento projev
zrakové unavy pozoruji €asto. 23 z nich totiz ma diagnostikovanou néjakou zrakovou
vadu a pouhych 8 nema. Zde tedy miizeme jasné sledovat, Zze rozmazané ¢i neostré vidéni
vlivem prace s digitalnimi technologiemi se ¢astéji vyskytuje u jedinci se zrakovou

vadou.
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Graf 11- Cetnost projevii rozmazaného ¢i neostrého vidéni vlivem préce s digitalnimi technologiemi
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Otazka 20. Jak Casto pri praci s digitalnimi technologiemi vidite dvojité?

Vidéni dvojité u sebe pozoruje pii praci s digitdlnimi technologiemi velmi casto
1,6 % respondentt (3 osoby), casto 2,2 % respondenti (4 0soby), obcasné
12,6 % respondentd (23 osob), ziidka 18,7 % respondenti (34 o0sob) a nikdy
64,8 % respondentt (118 osob). Mizeme tedy vidét, Ze tento projev zrakové tnavy je
velmi malo casty, jelikoz pfevazna vétSina respondentli u sebe tento projev vibecC

nepozoruje.

Velmi casto u sebe sleduji vidéni dvojit¢ 3 respondenti se zrakovou vadou a zadni bez
zrakové vady. U odpovédi ,.Casto™ se tento rozdil vyrovnava, jelikoz z kazdé skupiny
respondentll tento jev sleduji ,,casto* 2 respondenti. Obcasné vidi dvojité 16 respondentli
se zrakovou vadou a pouze 7 respondentil bez zrakové vady. U tohoto projevu zrakové
unavy tedy mizeme sledovat velmi mirné rozdily mezi respondenty se zrakovou vadou

a témi bez ni.
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Graf 12- Cetnost projevii vidéni dvojité vlivem prace s digitalnimi technologiemi
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Otazka 21. Jak ¢asto se u Vas pri praci s digitalnimi technologiemi objevuje bolest

hlavy?

Bolest hlavy pocituje pfi praci s digitdlnimi technologiemi velmi casto
16,5 % respondentit (30 osob), cCasto 22 % respondentit (40 osob), obcasné
30,2 % respondentt (55 osob), ztidka 19,8 % osob a nikdy 11,5 % respondentti (21 osob).
Bolest hlavy je tedy daleko ¢astéjsi naptiklad oproti dvojitému vidéni, zaskubtim v o¢ich

¢i tlaku v oéich.

Velmi ¢asto pocituje bolest hlavy pii praci s digitdlnimi technologiemi 18 respondentti
s diagnostikovanou zrakovou vadou, zatimco respondentli bez zrakové vady pocituje
bolest hlavy pouze 12. Casto pocit'uje bolest hlavy vice respondentii bez zrakové vady
ato 21 oproti 19 se zrakovou vadou. Obcasné ovSem opét pievazuji respondenti
s diagnostikovanou zrakovou vadou, kterych je 36 oproti 19 respondentiim bez zrakové

vady. Miizeme zde tudiz sledovat mirné rozdily mezi t¢mito dvéma skupinami.
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Graf 13- Cetnost projevii bolesti hlavy vlivem prace s digitdlnimi technologiemi
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Otazka 22. Pokud se u Vas pfi praci s digitalnimi technologiemi objevuji nékteré

Z projevu zrakové inavy, jak moc jsou tyto projevy omezujici?

Tuto otazku zodpovédélo 174 respondentd. Jako velmi omezujici oznacilo projevy
zrakové Unavy 8 % respondenti (14 osob). Nejvétsi pocet respondentll vnima projevy
zrakové unavy jako mirn€¢ omezujici 72 % (126 osob) a jako neomezujici je vnima

20 % respondentti (34 osob).

U téchto odpovédi na otazku mizeme sledovat, Ze jako velmi omezujici projevy zrakové
unavy vnima 9 respondentii se zrakovou vadou a 5 respondentti bez zrakové vady a jako
mirné omezujici vnima tyto projevy az 74 respondentl se zrakovou vadou a pouze

52 respondent bez ni.
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Graf 14- Mira omezeni zpiisobena projevy zrakové unavy vlivem prace s digitalnimi technologiemi
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Otiazka 23. Pokud nékteré z téchto obtizi pFi praci s digitalnimi technologiemi

pozorujete, po jak dlouhé dobé se obvykle dostavi?

Tato otazka nebyla povinna, zodpovédélo ji 154 respondentii. Po jedné hodin€ prace
s digitalnimi technologiemi se projevy zrakové unavy objevuji U 14 % respondentl
(21 osob), jiz po dvou u 15 % respondentti (23 0sob). U 20 % respondentd (31 0sob) se
nékteré z projevi zrakové unavy projevi jiz po 3 hodinach. Po 4 i 5 hodinéch se projevuji
znaky zrakové tnavy u 10 % respondentti (16 osob), po 6 hodinach u 8 % respondentti
(12 osob) a po 8 hodinach u 4 % respondentti (6 osob). 7 % respondentd (10 osob) uvedlo,
7ze se u nich n€ktery z projevl zrakové Unavy projevi az vecer po celém dni prace
s digitalnimi technologiemi. Odpovédi na otazku si nebylo jisto 12 % respondentd
(19 osob).

Kdyz se podivame na rozdil mezi odpovéd’'mi respondentii se zrakovou vadou a bez
zrakové vady, mizeme si v§imnout zna¢ného odliSeni pfedev§im v prvni hodiné prace
s digitalnimi technologiemi. Po prvni hodiné se dostavuji projevy zrakové unavy celkem
u 21 respondentti, z ¢ehoZ ovSem 17 z nich ma diagnostikovanou zrakovou vadu, oproti
4 bez zrakové vady. Déle jiz rozdily nejsou natolik rozdilné, aby byl vidét rozdil mezi

respondenty se zrakovou vadou a témi bez ni. Z té€chto dat je ovSem ziejmé, Ze u studentti
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vysokych Skol se zrakovou vadou se projevy zrakové inavy dostavuji dfive nez u studentti

bez zrakové vady.

Graf 15- Po jak dlouhé dobé se objevuji projevy zrakové Gnavy pii praci s digitalnimi technologiemi
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Otazka 24. Pretrvavaji nékteré tyto obtiZe i po ukonceni prace s digitalnimi

technologiemi?

Na tuto otazku respondent nemusel odpovédét, jelikoz jsem pocitala s tim, Ze se u nékoho
neobjevuji zadné projevy zrakové unavy vlivem prace s digitdlnimi technologiemi.
Celkove¢ tedy na tuto otazku odpovédélo 149 respondentl. Respondenty jsem zadala, aby
doplnili, jaké obtize u nich pietrvavaji konkrétné a po jakou dobu. Respondenti ovsem
Casto odpoveédeli pouze, jaké potize pretrvavaji nebo pouze po jakou dobu pietrvavaji,
proto je velice tézké zhodnotit odpovédi na otdzku. Nejcastéji se vSak v odpovédich
objevovalo, ze u respondentli pretrvava i po skonceni prace s digitalnimi technologiemi
bolest hlavy. Pietrvavajici bolest hlavy se dohromady objevila v odpovédich 69x, z ¢ehoz
47x respondenti uvedli, ze bolest hlavy vymizi do dvou hodin po skonceni prace
s digitalnimi technologiemi a 22x bylo uvedeno, Ze tato bolest pfetrvava, dokud se
jedinec nevyspi, ¢i si nevezme prasek na bolest. Dal$im Castym pfetrvavajicim pfiznakem
zrakové unavy bylo paleni oci, které se vV odpovédich objevilo celkem 26x. 18x se

objevilo rozmazané vidéni a poté jiz jen parkrat ptiznaky jako celkova tinava odi,
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zarudnuti o€, slzeni o¢i, zaSkuby o¢i a tlak v o¢ich. Mimo bolest hlavy tyto ptetrvavajici
projevy vymizely ve vétSing ptipadt do dvou hodin od ukonceni prace s pocitaci. Zadné

projevy zrakové tnavy neptetrvavaji u 17,4 % respondentt (26 osob).

Velké rozdily mezi respondenty se zrakovou vadou a témi bez ni jsou v bolestech hlavy.
Pretrvavajici bolest hlavy pocituje 44 respondentli se zrakovou vadou a pouze
25 respondentit bez zrakové vady. U paleni o¢i ovSem Zzadny rozdil mezi témito
skupinami respondentt sledovat nemtzeme, jelikoz pretrvavajici paleni ociu sebe sleduje
13 respondentti se zrakovou vadou a 13 respondentli bez zrakové vady. Rozmazané vidéni
je také vyrovnano. Zadné pretrvavajici projevy zrakové Unavy u sebe nesleduje

11 respondentii se zrakovou vadou a 15 respondentti bez zrakové vady.

Shrnuti otazek €. 13 az 24

Tyto otazky se zamétfovaly na projevy zrakové Unavy pii praci s digitadlnimi
technologiemi. Respondenti byli roz¢lenéni do dvou skupin a to na respondenty se
zrakovou vadou a na respondenty bez zrakové vady a to z toho diivodu, aby bylo mozné

zjistit, zda mé ptitomnost zrakové vady vliv na projevy zrakové tinavy.

Otazka €. 13 se studentii doptavala, jak Casto pocituji celkovou zrakovou tinavu pfi praci
s digitalnimi technologiemi. Velmi Casto a Casto pocituje celkovou zrakovou tnavu
50,5 % respondenti (92 0sob), obc¢asné 29,7 % respondentd (54 osob) a zfidka a nikdy
pocituje celkovou zrakovou unavu 19,8 % respondentll (36 osob). Je tedy ziejmé, ze
celkova zrakova tinava je mezi studenty vysokych $kol pomérné béZznym jevem pii praci
s digitalnimi technologiemi. Také jsme u této otdzky mohli sledovat mirny rozdil mezi
studenty se zrakovou vadou a t€émi bez ni. Velmi Casto totiz celkovou zrakovou tnavu
pocituje 21 respondentl se zrakovou vadou a pouze 13 respondentli bez zrakové vady.
Casto pak celkovou zrakovou tnavu pocituje 33 respondentdl se zrakovou vadou

a 25 respondentt bez zrakové vady.

Otazka 14. se dotazovala na pfitomnost paleni oci pfi praci s digitadlnimi technologiemi.
Velmi casto a cCasto paleni o¢i pozoruje 29,7 % respondentii (54 osob), obcasné
31,3 % respondentli (53 osob) a ziidka a nikdy tento projev zrakové unavy sleduje

41,2 % respondentt (75 o0sob). U této otazky byl také znatelny mirny rozdil mezi
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respondenty se zrakovou vadou a témi bez ni a to predevsim ve skupiné respondentt,
ktefi pocituji paleni oci Casto. Z odpovédi je ziejmé, ze respondenti se zrakovou vadou
pocituji paleni o¢i vlivem prace s digitalnimi technologiemi Casté€ji nez respondenti bez
zrakové vady. Také bylo zjisténo, Ze je vice respondentl bez zrakové vady, ktefi nemaji
zkuSenosti s palenim oc¢i nez respondentti se zrakovou vadou, ktefi s timto jevem nemaji

zkuSenosti.

Zarudnuti o¢i, na které se soustfedi 15. otazka, je u respondentti pomérné malo ¢astym
jevem, jelikoz odpovéd ziidka a nikdy zvolilo dohromady 71,4 % respondentl
(130 osob). Tento fakt poukazuje na to, ze se zarudnutim o€i se potykd pouze maly
zlomek respondenti. Velmi casto a Casto se se zarudnutim oc¢i potyka dohromady
14 respondentli se zrakovou vadou a 13 respondentli bez zrakové vady. Obcasné ovsem
zarudnuti o¢i prozivad 16 respondentli se zrakovou vadou a pouze 9 respondentii bez

zrakové vady. Zarudnuti o¢i je tedy CastéjSim jevem u osob se zrakovou vadou.

Otéazka €. 16 se doptavala respondentli na slzeni o¢i a stejn¢ jako zaskuby v ocich, na
které se doptavala otazka €. 17, bylo slzeni o¢i pomérné¢ malo Casté. Rozdily mezi
respondenty se zrakovou vadou a témi bez zrakové vady jsou viditelné, jsou ovSem

zanedbatelné.

U otazky €. 18, ktera se soustedila na tlak v ocich, mizeme sledovat jiz zajimavéjsi
vysledky. Velmi Casto a Casto tento projev zrakové unavy pocituje dohromady
20,9 % respondentt (38 osob). Obcasné pak tlak v oc¢ich sleduje 18,9 % respondentli
(35 0sob). Tlak v o¢ich je tedy u studenti vysokych Skol ¢astéj$im projevem zrakové
unavy nez naptiklad zaskuby v ocich ¢i slzeni o¢i. Rozdily mezi studenty se zrakovou
vadou a témi bez ni jsou znatelné predevsim u té skupiny respondentt, ktera tlak v o¢ich
pocit'uje velmi Casto. Velmi Casto totiZ tlak v o¢ich pocituje 10 respondentil se zrakovou
vadou a pouze 4 respondenti bez zrakové vady. Lze tedy tvrdit, ze tlak v oCich se

projevuje Castéji u respondentti se zrakovou vadou.

Otazka €. 19 se respondentl doptavala na projevy rozmazaného ¢i neostrého vidéni.
Rozmazané ¢i neostré vidéni zaziva jiz pon€kud vice respondentli oproti nékterym jinym
malo Castym projevim zrakové unavy. Velmi Casto a Casto vidi rozmazané ¢i neostie

celkove 28 % respondentt (51 0sob). Vyskyt rozmazaného ¢i neostrého vidéni pii praci
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s digitalnimi technologiemi je prokazateln¢ cast€jsi u studentl, ktefi maji

diagnostikovanou n¢jakou zrakovou vadu.

20. otazka se zamétuje na projevy dvojitého vidéni. Je ziejmé, Ze tento projev zrakové
unavy je velmi malo Casty, jelikoz odpoveéd’ nikdy zvolilo 64,8 % respondentti (118 osob).

Dle vysledki je ziejmé, ze dvojité vidéni je Castéjsi u studentl se zrakovou vadou.

Na bolest hlavy pii praci s digitdlnimi technologiemi se doptavala otdzka ¢. 21. Velmi
Casto a Casto pocituje bolest hlavy pfi praci s digitalnimi technologiemi dohromady
35,5 % respondentli (70 osob), obcasné¢ 30,2 % respondentl (55 osob), ziidka
19,8 % osob a nikdy 11,5 % respondentti (21 osob). Bolest hlavy je tedy pomérné Casty
projev zrakové unavy u studentti vysokych Skol. Bolest hlavy se u respondentl se

zrakovou vadou objevuje Cast&ji nezli u respondentii bez zrakové vady.

Na to, jak vnimaji respondenti projevy zrakové Unavy, se zaméiovala otazka ¢. 22.
Vzhledem k tomu, Ze jako neomezujici tyto projevy vnima pouze 20 % respondentl
(34 0sob), 1ze dojit k tomu zavéru, ze pro vétSinu respondentl, kteti pocit'uji projevy
zrakové Unavy, jsou tyto projevy omezujici. Opét miizeme sledovat mirné rozdily mezi
respondenty se zrakovou vadou a respondenty bez zrakové vady. Jako velmi omezujici
projevy zrakové Uinavy vnima 9 respondentii se zrakovou vadou a 5 respondentil bez
zrakové vady a jako mirn¢ omezujici vnima tyto projevy az 74 respondentti se zrakovou

vadou a pouze 52 bez ni.

23. otazka se soustiedila na Cas, po kterém respondenti zacnou pozorovat prvni projevy
zrakové Uunavy. Zde miZeme vidét velmi zajimavy vysledek, jelikoZ jiz po 1. hodiné
sleduje projevy zrakové unavy 17 respondentil se zrakovou vadou a pouze 4 respondenti
bez zrakové vady. V dalSich hodinach jiZ nejsou rozdily mezi témito dvéma skupinami
znatelné. Tyto data ovSem naznacuji, ze u jedincu s diagnostikovanou zrakovou vadou

vzniké zrakova tinava diive nez u respondentt bez zrakové vady.

Otazka €. 24 se respondentli vyptavala, zda u nich pretrvavaji n€které z projevu zrakové
unavy i po ukonceni prace s digitalnimi technologiemi a pokud ano, které konkrétné a po
jak dlouhou dobu. Nejcastéji se v odpovédich objevovala bolest hlavy a to celkové 69x.

Dale bylo uvedeno 26x paleni o¢i a 18% rozmazané vidéni. Velké rozdily mezi
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respondenty se zrakovou vadou a témi bez ni jsou viditelné v bolestech hlavy, kdy
pretrvavajici bolest hlavy pocituje 44 respondentii se zrakovou vadou a pouze
25 respondentdi bez zrakové vady. Pretrvavajici bolest hlavy po ukonceni prace

s digitalnimi technologiemi je tedy ¢astéjsi pro studenty se zrakovou vadou.

Zavérem lze konstatovat, zZe projevy zrakové unavy u studentii vysokych skol pii praci
s digitalnimi technologiemi rozhodné mizeme sledovat. Nejcastéji se objevuje celkova
zrakova Unava, poté bolest hlavy, paleni o¢i, rozmazané ¢i neostré vidéni, tlak v ocich,
zarudnuti o€, slzeni o¢i, zaskuby v ocich a nejméné Casto se objevuje u vysokoskolskych
studentll pfi praci s digitdlnimi technologiemi dvojité vidéni. Velmi zajimavé zjiSténi
plyne z otazky €. 23, kde je z odpovédi respondentii ziejmé, Ze projevy zrakové inavy se
dostavuji pfi praci s digitdlnimi technologiemi rychleji u respondentti se zrakovou vadou.
U studentli se zrakovou vadou je také prokazatelné Castéjsi celkova zrakova unava,

rozmazang¢ ¢i neostré vidéni a bolest hlavy.

Dopliiujici hypotéza €. 3: Studenti vysokych Skol s vadou zraku trpi Castéji projevy

zrakové unavy nez studenti bez zrakové vady.

Celkové studenti vysokych kol se zrakovou vadou trpi projevy zrakové tinavy Castéji nez
studenti vysokych Skol bez zrakové vady. Zajimavé zjisténi také je, Ze se u studentl se
zrakovou vadou projevy zrakové iinavy dostavuji diive nez u studentti bez zrakové vady.
Také u studentl se zrakovou vadou Castéji pretrvava bolest hlavy i po skonceni prace

s digitalnimi technologiemi.

Dopliiujici hypotéza €. 3 byla ziskanymi daty potvrzena.

9.4 Zrakova hygiena a dodrZovani jejich prvki

Nasledujici otazky se vztahuji k dopliujici hypotéze €. 4 a €. 5, které zni:

H4: Vétsina (vice nez 50 %) vysokoskolskych studentl dodrzuje zakladni prvky zrakové
hygieny pfi praci s digitdlnimi technologiemi.

H5: Studenti vysokych skol se zrakovou vadou dodrzuji prvky zrakové hygieny Castéji

nez studenti vysokych Skol bez zrakové vady.
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Otazky se snazi zjistit, zda jsou Cesti vysokoskolsti studenti informovéni o zakladnich

prvcich zrakové hygieny a zda je dodrzuji. Tomuto tématu se vénuje celkoveé 8 otazek.

Otazka 25. Jste informovan/a o tom, jak by mélo vypadat spravné usporadané
pocitacové pracovisté (umisténi monitoru a klavesnice, nastaveni pracovni Zidle,

osvétleni, predchazeni odleskam, ...)?

Velmi dobfe informovano o tom, jak by mélo vypadat spravné usporadané pocitacové
pracovisté je 12,6 % dotazovanych respondentd (23 osob), dobfe informovano je
39,6 % respondentli (72 osob), malo informovéano je 29,7 % respondentl (54 osob)

a neinformovano je 18, 1 % respondentti (33 osob).

Velmi dobie je informovano 14 respondentl se zrakovou vadou a pouze 9 bez zrakové

vady. Dobfe je informovano 41 respondentil se zrakovou vadou a 31 bez zrakové vady.

Graf 16- Mira informovanosti vysokoskolskych studentii o spravné uspofadaném pocitatovém pracovisti
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Otazka 26. Mate pocitacové pracovisté uzpiisobené svym potiebam?

Pocitacové pracoviSté ma uzplisobeno svym potiebam 14,3 % respondentil (26 osob),
spiSe uzptisobeno ma pocitaCové pracoviste 42,9 % respondentti (78 osob), spise
neuzpusobeno ma pocitacové pracoviste 36,8 % respondentd (67 osob) a neuzplisobené

pocitacové pracovisté svym potfebdm ma 6 % respondentt (11 osob).

Z odpovédi respondentii mizeme vidét, ze zrakova vada evidentné¢ nehraje roli

V usporadani pracovist¢ svym potiebam.

Graf 17- Mira uzputsobeni poc¢itatového pracovisté respondenti
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Otazka 27. Zarazujete do prace s digitalnimi technologiemi pravidelné prestavky?

Do prace s digitdlnimi technologiemi zatazuje pravidelné pirestavky 14 % respondentl
(25 osob) a spiSe zatazuje prestavky 40 % respondentil (73 osob). SpiSe nezatfazuje
prestavky 40 % respondentli (73 osob) a vilbec nezafazuje piestavky do prace
s digitdlnimi technologiemi 6 % respondentd (11 osob). Mirné tedy pievysuji

respondenti, ktefi pfestavky do prace s digitdlnimi technologiemi spiSe zatazuji.
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Muzeme sledovat, ze 16 respondentl se zrakovou vadou pravidelné zatazuje prestavky
do prace s digitalnimi technologiemi, oproti 9 respondentim bez zrakové vady. SpiSe
zatazuje prestavky do prace s digitdlnimi technologiemi 38 respondentii se zrakovou
vadou a 35 respondentti bez zrakové vady. Zde tedy mirné pievazuji respondenti se

zrakovou vadou, ktefi zatazuji pfestavky do préce s digitalnimi technologiemi.

Graf 18- Zafazovani ptestavek do prace s digitalnimi technologiemi
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Otazka 28. Pokud zarazujete do prace s digitilnimi technologiemi prestavky, jak

¢asto je provadite a jak dlouho trvaji?

Na tuto otazku odpovédélo celkem 111 respondenti. Odpovéedi se velmi lisily, a proto
jsem se rozhodla vybrat ty nejcastéjsi. Nejcastéji se objevovala varianta prestavky jednou
za hodinu ato v rozmezi péti az patnacti minut. Tuto odpovéd’ zvolilo 33,3 % respondentt
(37 0s0b). 24,3 % respondentti (27 0sob) voli ptestavky jednou za dvé hodiny zhruba na
20 - 30 minut. 12,6 % respondentt (14 osob) si dopieje prestavku na 15 minut jednou za
hodinu a pil, coz je casto dle odpovédi zpisobeno usporadanim vyuky.
4.5 % respondenttt (5 0sob) si ud€la piestavku jednou za pul hodiny na 5 minut
a 3,6 % respondentl (4 osoby) zafazuji prestavku jednou za 3 hodiny. Nepravidelné
prestavky zatazuje do prace s digitalnimi technologiemi 21,6 % respondentd (24 0sob).

Dle odpovédi na tuto otazku pravidelné zafazuje piestavky do prace s digitalnimi
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technologiemi 47,8 % respondentl, nepravidelné piestavky uskutecniuje
13,2 % respondentli a 39 % respondentl piestavky nezafazuje. Tyto vysledky se zcela
neshoduji s odpovéd'mi na otazku ¢. 27, kde celkové 54 % respondentti odpovedélo, ze

pravidelné prestavky do prace zatazuji ¢i spise zatrazuji.

V nize umisténém grafu mizeme sledovat, mirné rozdily mezi respondenty se zrakovou
vadou a bez zrakové vady. Tyto rozdily ovSem nejsou nijak velké, a proto je nepovazuji

za prukazné.

Graf 19- Piestavky v praci s digitalnimi technologiemi
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Otazka 29. Procvicujete néjakym zpisobem sviij zrak pri/ po praci s digitalnimi

technologiemi?

Na otdzku, zda pii praci s digitdlnimi technologiemi studenti procvicuji svij zrak,
odpovédélo ,,ano, cCasto” pouze 0,5 % respondentl (1 osoba), Casto odpovédélo
10 % respondentti (18 osob), ziidka 19 % respondentd (35 osob) a ne odpovédélo
70 % respondenti (128 osob). Je tedy ziejmé, Ze pfevazna vétSina dotazovanych pfi praci

s digitalnimi technologiemi neprovadi Zadna o¢ni cviceni.
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Respondenti se zrakovou vadou, ktefi zatfazuji do prace s digitalnimi technologiemi
néjaké cviceni zraku obcas (13 osob), pievazuji nad t€émi bez zrakové vady (5 osob).

Rozdily mezi témito skupinami nejsou celkové nijak prikazné.

Graf 20- Procvitovani zraku pti/po praci s digitalnimi technologiemi
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Zdroj: autorka, 2021

Otazka 30. Jaka cvifeni konkrétné realizujete?

Na tuto otazku odpovédélo celkem 42 respondentti, z ¢ehoz 11 odpoveédélo, ze zadna
cviceni nerealizuje. V odpovédich se 14x objevilo zavieni o¢i a relaxace, 12x snaZit se
zaostfovat na predméty v dalce, 8x divani se riznymi sméry a kouleni o¢ima,7x mrkani
a 4x zavieni o¢i a kouleni o¢ima. 3x se v odpovédich objevila o¢ni joga, 2x pomalé

otevirani a zavirani o€i a 2x zahiani si dlani a poté piilozeni na oci.

Otazka 31. SnaZite se pred spanim vyhybat pouZivani monitoru nebo jiné

obrazovky?

7 % respondentti (13 osob) se pfevazné vyhyba pouzivani monitoru ¢i jiné obrazovky
pred spanim, 19 % respondent (35 osob) se snazi vyhybat monitoru pted spanim.
Naopak 53 % respondentli (96 osob) se spiSe nesnazi piedejit kontaktu s monitorem ¢i

obrazovkou pifed spanim a 21% respondent (38 osob) se pfevazné nesnazi tomuto
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kontaktu vyhnout. Mtizeme tedy vidéet, ze vétSina vysokoskolskych studentii se nesnazi

vyhybat kontaktu s obrazovkou pied spanim.

31 studenti se zrakovou vadou se prevazné ¢i spise snazi vyhybat obrazovkam digitalnich
technologii ped spankem, zatimco studenti bez zrakové vady, kteti se snazi pied spanim
vyhybat obrazovkam, je pouze 17. Muzeme tedy pozorovat, ze se snazi obrazovkam
digitalnich technologii vyhybat pfed spanim vice studentii se zrakovou vadou oproti

studentim bez zrakové vady.

Graf 21- Vyhybani se monitoru pted spanim
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Otizka 32. Kolik minut pfed spanim vypinate ¢i odchazite od digitalnich

technologii?

Nejdelsi uvedend doba v odpovédich na tuto otdzku byla dvé hodiny. Dvé hodiny pted
spanim odchazi od monitort 2,7 % respondentt (5 0sob). Hodinu pied spanim odchazi
9,3 % respondenti (17 osob). 30 minut pied spanim odchazi od digitalnich technologii
celkové 22 % respondentl (40 osob). Patnact az dvacet minut pfed spanim odchazi
20,8 % respondenti (38 osob), pét az deset minut pied spanim odchdzi
24,7 % respondenti (45 o0sob) a tésné pied spanim odchdzi od monitort

15,9 % respondentt (29 0sob). 4,3 % respondentt (8 osob) uvedlo, Ze u monitord usinaji.

69



Cekove 4 respondenti svou odpoveéd’ doplnili dodatkem, Ze pouzivaji filtr modrého svétla

¢i no¢ni rezim obrazovky.

Z grafu je zfejmé, ze od obrazovek digitalnich technologii odchéazi diive respondenti se
zrakovou vadou. Dv€ hodiny pied spanim odchazi 4 respondenti se zrakovou vadou
a pouze 1 respondent bez zrakové vady. Velky rozdil mizeme vidét u respondentt, kteti
odchazi od obrazovek hodinu pted spanim. Téchto respondentt je 13 se zrakovou vadou

a 4 bez zrakové vady.

Graf 22- Minuty pted spankem, ve kterych studenti vysokych $kol odchazi od obrazovek digitalnich

technologii
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Shrnuti otazek €. 25 az 32

Tyto otazky se soustfedily na znalost zdkladnich prvkl zrakové hygieny studenty

vysokych skol a v jaké mife tyto znalosti vyuzivaji.

Prvni otdzka, tedy otazka €. 25 se respondentli doptavala, jak jsou informovani o spravné
uspofddaném pocitacovém pracovisti. 52 % respondentti (95 osob) je velmi dobie ¢i

dobfe informovano o tom, jak ma vypadat spravné usporddané pocitacové pracovisté. Dle
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vysledkd sesbiranych dat lze tvrdit, Ze je dobfe informovano vice respondentl se

zrakovou vadou nezli téch bez zrakové vady.

Uspotadano ¢i spise usporadano mé dle odpovédi na otdzku €. 26 pocitatové pracoviste
svym potfebam dohromady 57 % respondentti (104 osob). U otazky ¢. 25 a 26 mne zaujal
fakt, Ze ptevySuje pocet osob, které maji uspofadané pracovisté svym potiebam nad témi,
ktefi jsou dobfe Ci velmi dobie informovani o tom, jak mé vypadat spravné usporadané
pocitatové pracovisté. Vzhledem K sesbiranym odpovédim je jasné, Ze zrakova vada

evidentné nema vliv na spravné usporadani pocitacového pracoviste.

Z odpovédi na otazku €. 27, ktera se doptavala na zarazovani pravidelnych prestavek do
prace s digitalnimi technologiemi, je zfejma mirna prevaha respondentt, ktefi pravidelné
prestavky do prace s digitdlnimi technologiemi spiSe zatazuji (53,8 % respondentt).
Miuzeme zde také vidét mirnou pfevahu respondenti se zrakovou vadou, kteti zatazuji
piestavky pravidelné. Jak Casto a na jak dlouhou dobu studenti zatazuji prestavky do
prace, se doptavala dalsi otazka — €. 28. Dle odpovédi na tuto otdzku pravidelné zatazuje
prestavky do prace s digitalnimi technologiemi 47,8 % dotazovanych respondentd,
nepravidelné prestavky uskuteciiuje 13,2 % respondentti a 39 % respondentil prestavky
nezatazuje. Tyto vysledky se zcela neshoduji s odpovéd'mi na otazku €. 27, kde celkove

54 % respondentll odpovédélo, ze pravidelné piestavky do prace zatazuji Ci spisSe zafazuji.

Otazka €. 29 zjistovala, zda pfi praci s digitalnimi technologiemi studenti provadi néjaka
zrakova cviceni. 70 % respondentt (128 osob) odpovedélo, ze zadna cviceni neprovadi.
Je tedy ziejmé, ze zrakova cviCeni pievazna vétSina respondentli do prace s digitalnimi
technologiemi nezatrazuje. Ti, ktefi zrakova cviCeni provad¢ji, v dalsi otdzce ¢. 30
vyplnili, jaka cvi¢eni konkrétné provadi. Nejcastéji (12x) se zde objevila relaxace se

zavienyma o¢ima, 8% bylo zminéno zaostfovani na vzdalené predméty a 7x mrkani.

Otazka ¢. 31 zjistovala, zda se studenti vysokych Skol snazi pfed spanim vyhybat
pouzivani monitoru nebo jiné obrazovky. Vzhledem k tomu, Ze spiSe ne odpovédélo
53 % respondentl (96 osob) a ne odpovédelo 21 % respondentli (38 osob), Ize z téchto
odpovédi vyvodit, ze vétSina dotazovanych respondentli se nesnazi pred spankem
vyhybat pouZivani monitoru nebo jiné obrazovky. Castéji se oviem snazi vyhybat praci

s obrazovkami digitalnich technologii pfed spanim respondenti se zrakovou vadou.
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S vysledky ptedchozi otazky se shoduji i odpoveédi na otazku €. 32, ktera zjistovala, kolik
Casu pred spanim opousti respondenti digitalni technologie. Pét az deset minut pied
spanim odchazi od obrazovek 24,7 % (45 osob), tésn¢ pted spanim odchézi
15,9 % respondentt (29 0sob) a 4,4 % respondentd (8 osob) u obrazovek digitalnich
technologii usind. I u této otazky mizeme vidét rozdil mezi respondenty se zrakovou
vadou a témi bez ni. Respondenti se zrakovou vadou totiz odchézi od monitorti ¢i

obrazovek dfive nez respondenti bez zrakové vady.

Dopliiujici hypotéza €. 4: VéEtSina (vice nez 50 %) vysokoskolskych student dodrzuje

zakladni prvky zrakové hygieny pfi praci s digitalnimi technologiemi.

Vétsina (57 % respondentli) Ceskych vysokoskolskych studenti mé usporadané
pocitaCové pracovisté dle svych potieb, ale pouze 52 % respondentl je informovano
0 tom, jak ma spravné uspoiadané pocitacové pracovist€¢ vypadat. Tento vysledek mi
piijde ponckud zvlastni, jelikoz si jen tézko dokazi ptedstavit, Ze jedinec, ktery nevi, jak
ma vypadat spravné uspotradané pocitacové pracovisté ho ma spravné usporadané svym
pottebam. Odpovédi na dalsi dveé otazky jsou také pon€kud sporné, jelikoz dle odpoveédi
na otazku €. 27 vétSina studentl (53,8 % respondentil) zatfazuje do prace s digitalnimi
technologiemi pravidelné prestavky, ale dle odpovédi na otazku €. 28 zatazuje pravidelné
ptestavky do prace s digitalnimi technologiemi pouze 47,8 % respondenti. Mizeme si
tedy jen domyslet, jak k témto vysledkiim doslo. Zrakova cviceni do prace s digitalnimi
technologiemi nezatazuje 70 % respondentli a od monitord ¢i obrazovek digitalnich
technologii se pfed spankem spiSe nesnazi ¢i nesnazi odchazet dohromady
73,6 % respondentti (134 osob). Tedy opét pievazna vétSina respondentd. Tésné pred
spanim ¢i viibec pak od obrazovek odchazi 20,3 % respondentt (37 osob) a 5 — 10 minut
pred spanim od digitalnich technologii odchazi 24,7 % respondentti (45 osob). Domnivam
se tedy, ze zakladni prvky zrakové hygieny vétSinou studentii vysokych kol dodrzovany

nejsou.

Dopliiujici hypotéza €. 4 byla na zéklad¢ ziskanych dat vyvracena.

I pfes to, ze byla hypotéza vyvracena, mizeme vidét, Ze naptiklad uspotadani

pocitacového pracovisté dle svych potfeb ma 57 % respondentti. OvSem zbytek prvki
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zrakové hygieny, na které se anketa doptdvala, vétSinou respondentii dodrzovano jiz
nebylo. Vzhledem k tomu, Ze studenti travi u digitalnich technologii témé&i 8 hodin denné,
coZ je znacna cast dne, bylo by idedlni, kdyby dodrzovali zadkladni prvky zrakové
hygieny. Domnivam se, ze by bylo vhodné upozornovat studenty na mozné dopady
stravené doby u digitalnich technologii na jejich zdravi, aby se tak pfedeSlo vzniku

moznych zdravotnich obtizi.

Dopliiujici hypotéza €. 5: Studenti vysokych Skol se zrakovou vadou dodrzuji prvky
zrakové hygieny Castéji nez studenti vysokych skol bez zrakové vady.

Respondenti se zrakovou vadou zafazuji Castéji prestdvky do prace s digitalnimi
technologiemi oproti respondentim bez zrakové vady. O nékolik vice respondent se
zrakovou vadou procvicuje zrak pii praci s digitdlnimi technologiemi castéji nez
respondenti bez zrakové vady. V neposledni fadé prevySuje pocet respondentd se
zrakovou vadou, ktefi se snazi vyhybat monitoriim a obrazovkam digitalnich technologii
pied spanim nad témi bez zrakové vady. Respondenti se zrakovou vadou také od monitort
a obrazovek digitalnich technologii odchazi diive nez respondenti bez zrakové vady.
Celkové tedy respondenti se zrakovou vadou dodrzuji prvky zrakové hygieny Castéji nez

respondenti bez zrakové vady.

Dopliiujici hypotéza €. 5 byla pomoci ziskanych dat potvrzena.

9.5 Dilezitost prikladana vysokoSkolskymi studenty

zrakové unavé pri praci s digitalnimi technologiemi

Dalsi podkapitola se vénuje otazce spojené s dopliujici hypotézou €. 6: VéEtSina (vice nez
50 %) studentl priklada zrakové unave pii praci s digitdlnimi technologiemi velkou

dulezZitost z hlediska dlouhodobého zdravotniho stavu.
Otazka 33. PovaZujete téma zrakové iinavy pri praci s digitilnimi technologiemi za
dilezité vzhledem k dlouhodobému zdravotnimu stavu?

50 % respondenti (91 osob) se domniva, Ze téma zrakova Unava pfi praci s digitalnimi

technologiemi vzhledem k dlouhodobému zdravotnimu stavu je velmi dualezité.
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37,4 % respondentll (68 osob) se domnivd, Ze toto téma je spiSe dulezité.
12,1 % respondentt (22 osob) se domniva, Ze toto téma neni vzhledem k dlouhodobému
zdravotnimu stavu piili§ dtlezité a 1 respondent (0,5 %) se domniva, ze toto téma neni
dilezité. Z téchto dat mizeme usoudit, Ze celkové respondenti povazuji téma zrakové
unavy pii praci s digitalnimi technologiemi vzhledem k dlouhodobému zdravotnimu

stavu za dulezité.

Muzeme vidét, ze jako spiSe dilezité povazuje toto téma pievaha respondenti se

zrakovou vadou.

Graf 23- Dulezitost tématu zrakova tnava pfi praci s digitalnimi technologiemi dle nazord respondentt
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Shrnuti otazky ¢. 33

Dle odpovédi na tuto otazku je ziejmé, ze Cesti studenti vysokych Skol povazuji téma
zrakové unavy pii praci s digitalnimi technologiemi za dulezité vzhledem
k dlouhodobému zdravotnimu stavu. Zaroven je také vice studentd se zrakovou vadou

neZ téch bez zrakové vady, které toto téma povazuji za dilezité.
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Dopliiujici hypotéza €. 6: VéEtsina (vice nez 50 %) studentl ptiklada zrakové tnavé pii
praci s digitalnimi technologiemi velkou dulezitost z hlediska dlouhodobého zdravotniho

stavu.

Vzhledem ke zjiSténym datim byla dopliiujici hypotéza €. 6 potvrzena.

9.6 Informovanost Ceskych vysokoskolskych studenti o

zrakové unavé pri praci s digitalnimi technologiemi

Otazka €. 34 se soustiedi na informovanost ¢eskych vysokoskolskych studentt o zrakové
unavé pii praci s digitalnimi technologiemi. Otazka se vztahuje k dopliiujici hypotéze
¢. 7: Vétsina (vice nez 50 %) vysokoskolskych studentti je dobte informovana o zrakové

unavé pii praci s digitdlnimi technologiemi.

Otazka 34. Setkal/a jste se jiz s tématem zrakové unavy pri praci s digitalnimi

technologiemi?

Stématem zrakové tUnavy pii praci s digitdlnimi technologiemi se jiz setkalo
73,6 % respondentit (134 osob). S tématem se nikdy nesetkalo 26,4 % respondenti
(48 osob).

Nelze sledovat vétsi rozdily mezi respondenty se zrakovou vadou a t€émi bez ni.
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Graf 24- Zku$enosti respondentti s tématem zrakova Gnava pii praci s digitalnimi technologiemi

80
73
70
61

60

50

40

30 27

21
20
i -
0 S A A S
ano ne

B Respondenti se zrakovou vadou H Respondenti bez zrakové vady

Zdroj: autorka, 2021

Shrnuti otazky ¢. 34

Otazka €. 34 zjistovala, zda se studenti s tématem zrakové unavy pii praci s digitalnimi
technologiemi jiz setkali. Pfevazna vétSina respondentt (73,6 %) se s timto tématem jiz

setkala. Lze tedy tvrdit, Ze jsou studenti o tomto tématu dostate¢n¢ informovani.

Dopliiujici hypotéza €. 7: Vétsina (vice nez 50 %) vysokoskolskych studentd je dobie

informovéna o zrakové tnavé pfi préci s digitalnimi technologiemi.

Dopliiujici hypotéza €. 7 byla na zéklad¢ ziskanych dat potvrzena.
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10 Vysledky a diskuze

Kazda z tazatelskych otazek se vztahuje k jedné z doplitujicich hypotéz, které se zamétuji
na Cas, ktery vysokoskolsti studenti travi u digitalnich technologii, vliv pandemie nemoci
covid-19 na ¢Cas straveny u digitalnich technologii, projevy zrakové inavy pii praci
s digitalnimi technologiemi, dodrzovani zékladnich prvkia zrakové hygieny pii praci
s digitalnimi technologiemi a nakonec na to, v jaké mife jsou studenti informovani
0 zrakové tnavé pti praci s digitdlnimi technologiemi. Nékteré z hypotéz se také zamétuji
na rozdily odpovédi respondentii se zrakovou vadou a respondentii bez zrakové vady.

Nasledujici text bude vénovan odpovédi na hlavni hypotézu a poté diskuzi.

Hlavni hypotéza zni néasledovné: U Ceskych studentd vysokych skol se vlivem casu

straveného u digitalnich technologii projevuje zrakova tinava.

Ze ziskanych dat je ziejmé, Ze zrakova Unava vlivem prace s digitadlnimi technologiemi
je u studentt vysokych $kol nezanedbatelna. Celkovou zrakovou tnavu sleduje vlivem
prace s digitalnimi technologiemi velmi ¢asto nebo &asto 50,5 % respondentil. Castym
projevem zrakové Unavy je u studentll vysokych skol také bolest hlavy, kterou sleduje
velmi Casto €1 Casto 38,5 % respondenttt a u 37,91 % respondenti bolest hlavy pretrvava
i po ukonéeni prace s digitalnimi technologiemi. Castym jevem je také paleni oéi, které
sleduje velmi Casto a Casto 29,7 % respondentii a tlak v o¢ich se objevuje velmi casto
a casto u 20,9 % respondentl. U 24,2 % respondentl se projevy zrakové inavy projevi
jiz do dvou hodin od zacatku prace s digitalnimi technologiemi. Primérné pak studenti
vysokych Skol u digitdlnich technologii travi 7,79 hodin denné, z ¢ehoz 4,4 hodin
pramérné vénuji ¢innostem spojenym se studiem. Tato doba rozhodn¢ neni zanedbatelna
a témé&f 8 hodin denné stravenych u digitalnich technologii nemiliZe prospivat nasemu
zdravi. I fakt, Ze studenti v pievazné vétSin€ nedodrzuji zakladni prvky zrakové hygieny,

prispiva ke vzniku zrakové tinavy.

Dle ziskanych dat byla hlavni hypotéza potvrzena.
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Diskuze a navrh dalSiho badani

Provedeny vyzkum piinesl odpovédi nejen na stanovené hypotézy ale i na dalsi nevyicené
otazky. Téma zrakové tinavy pfii praci s digitdlnimi technologiemi ma veliky potencial
a doba ovlivnénd pandemii nemoci covid-19 toto téma znatelné zviditelnila. Nejen
studenti vysokych Skol jsou v této dob¢ nuceni travit u digitalnich technologii vice Casu,
nez jim je milé, a proto se i téma zrakové unavy pfi praci s digitdlnimi technologiemi

stava aktualnéj$im nez kdy jindy.

Dle odpovédi respondenti byla potvrzena hlavni hypotéza, coz znamena, ze vlivem prace
s digitalnimi technologiemi, se u Ceskych studentl vysokych S§kol projevuje zrakova
unava. Také bylo zjisténo, Ze CeSti vysokoskolsti studenti stravi denné u digitalnich
technologii v praméru 7,79 hodin a 4,4 hodin z tohoto ¢asu prumérné vénuji ¢innostem
spojenym se studiem. Dle odpovédi velkou ¢ast svého Casu studenti vénuji socidlnim

sitim a sledovanim videi, filmu ¢i seriald.

Zajimavym zjiSténim je také fakt, Ze u 17 respondentti se zrakovou vadou vznikaji prvni
projevy zrakové tinavy jiz po prvni hodin€ prace s digitdlnimi technologiemi, pfi¢emz po
stejné dob¢ vznikaji tyto obtiZe pouze u 4 respondentli bez diagnostikované zrakové vady.
Lze tedy fici, Ze u studentli se zrakovou vadou se zrakova inava pfi préci s digitalnimi

technologiemi dostavuje diive nez u studenti bez zrakové vady.

Byl prokazan také vliv doby ovlivnéné pandemii nemoci covid-19 na studenty vysokych
Skol a cas, ktery travi u digitalnich technologii. 95,6 % respondentti (174 osob) je toho
nazoru, Ze u digitalnich technologii, vlivem této doby, travi vice ¢asu. Primérné pak
studenti, ktefi na tuto otazku odpovédéli (159 respondentt), travi u digitalnich technologii
0 4,3 hodin vice nez pied za¢atkem doby ovlivnéné pandemii nemoci covid-19. Soucasti
vyzkumu ovsem jiz nebylo, ¢im studenti tento Cas u digitalnich technologii travi. Dalsi
zkoumani by se proto mohlo zaméftit konkrétné na vliv doby ovlivnéné pandemii nemoci
covid-19 na dobu, kterou studenti vysokych $kol u digitalnich technologii travi. Zajimavé
by bylo zkoumat, o jakou dobu se zvysil ¢ast traveny u digitalnich technologii ve spojeni

se studiem a i ve spojeni s jinymi ¢innostmi, pfipadné s jakymi konkrétné.
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Jako velmi dulezité ¢i spise dulezité téma zrakové Unavy pii praci s digitalnimi
technologiemi  vzhledem k  dlouhodobému  zdravotnimu stavu, povazuje
87,4 % respondentl (159 osob), tedy pfevazna vétsina. OvSem pokud se podivame na
vysledky otdzek, které se zabyvaly dodrzovanim zékladnich prvkl zrakové hygieny pfi
praci s digitalnimi technologiemi, zjistime, Ze tyto prvky nedodrzuje vétSina respondentti
a to 1 pies to, ze zrakovou unavu neberou na lehkou vahu. Napiiklad zrakova cviceni
nezatazuje do prace s digitalnimi technologiemi 70 % respondentti. Pfestavky do prace
s digitalnimi technologiemi zatfazuje dle odpovédi na otazku ¢. 27 pravidelné
53,8 % respondentli. Pokud se ale podivame na odpovédi u otazky ¢. 28, zjistime, ze
opravdu pravidelné zatazuje ptestavky pouze 47, 8 % respondentl. Pievdzna vétSina
respondentli se nesnazi odchazet od obrazovek a monitort digitalnich technologii pted
spanim a zna¢na ¢ast respondentd od obrazovek odchdzi az tésné pred spanim. Konkrétné
pét az deset minut pied spanim odchazi od obrazovek 24,7 % (45 osob), tésné pred spanim
odchazi 15,9 % respondent (29 osob) a 4,4 % respondentli (8 osob) u obrazovek

digitalnich technologii dokonce usina.

V tomto vyzkumu nebylo mozné sledovat rozdil ve vyskytu zrakové unavy pfi praci
s digitalnimi technologiemi u muzi a Zen, jelikoZ vétSina respondentl byly Zeny. Dalsi

zkoumani k tomuto tématu by proto mohlo byt zaméfeno prave na toto téma.

Zajimavym tématem ke zkoumani, by dle mého nazoru také bylo, jak jsou cesti
vysokoskolsti studenti spokojeni s dobou, kterou u digitalnich technologii travi a zda jsou

informovani o negativnich dopadech, které na ¢loveka digitalni technologie mohou mit.

Vyzkum, ktery ma k tématu této bakalaifské prace velmi blizko, provedla Podhtrska
(2013) ve své bakalatské praci S nazvem Soucasné formy vzdélavani prostfednictvim
novych médii. Podhiirskd se ve své praci zaméfila na studenty bakaldiského studia
humanitnich a technickych oborii a zjistovala, co tito studenti povazuji za idealni zdroj
a metodu vzdélavani. Mimo jiné bylo v této praci zjisténo, ze studenti vyuzivaji pfevazné
kombinaci elektronickych a tisténych zdroji, kdy elektronické zdroje upfednostiiuji spise
studenti technickych Skol. Nejpouzivanéj$imi metodami vzdélavani byly ty, které souvisi
se sdilenim informaci se spoluzdky. Také v tomto dotazniku bylo zjisténo, Ze studenti

priliS nevyuzivaji e-learningové kurzy a interaktivni aplikace. V dopliujicich
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rozhovorech ovSem studenti hovoii o tom, Ze je tfeba podporovat elektronické

vzdélavani, jelikoz ho povazuji za soucast budoucnosti.

Dalsi praci, ktera se k tomuto tématu vaze, je bakalarskd prace s ndzvem Syndrom
pocitacového vidéni — pficiny, disledky, moznosti feSeni problémut (Havelkova, 2017).
Pomoci vyzkumu Havelkova zjistila, Ze vyskyt potizi syndromu pocitacového vidéni se
i na vzorku 451 osob pohybuje okolo 70 %. Také v této praci bylo zjisténo, Ze ptiznaky
tohoto syndromu trpi vice zeny nez muzi. V ramci feseni obtizi syndromu pocitacového
vidéni byly v praktické ¢asti prace pomoci slepé studie porovnavany dva typy kontaktnich
coCek od stejného vyrobce (Cooper Vision), z nichZ jedny mély zvySovat komfortni
noSeni a sniZovat ucinky digitalni unavy zraku (Biofinity Energys). Tyto schopnosti
kontaktnich ¢ocek byly potvrzeny, jelikoz respondenti uzivajici uvedené kontaktni ocky,

opravdu dosahovali komfortnéjsiho vidéni nezli s typem béznych kontaktnich ¢ocek.

Bakalarska prace s nazvem Digitalni zafizeni a jejich vliv na oko (Provaznik, 2020)
pfichézi také s velmi zajimavymi poznatky. V préci je probiran vliv modrého zafeni na
oko a je zde popsan princip filtrace modrého svétla. Vyzkum se pak zaméfuje na
porovnani propustnosti modrého svétla brylovych ¢ocek s filtry pro sledovani digitalnich
zafizeni. Prostfednictvim vyzkumu bylo zjiSténo, Ze ani jedna ze zkoumanych cocek
nesplnila dana oc¢ekavani. V praci jsou také uvedeny filtry modrého svétla, které si miaze
uzivatel digitalnich technologii nastavit ¢i nainstalovat do svého zafizeni a ptedejit tak

vlivu modrého svétla na oko.

V anketé vytvorené pro tuto bakalatskou praci nékolik respondentt uvedlo, ze vyuzivaji
filtru modrého svétla na svych digitdlnich zatizenich. Proto se domnivam, Ze dalSim
zajimavym vyzkumem k tomuto tématu by bylo zjistit, v jaké mife jsou filtry modrého
svétla vyuzivany vysokoskolskymi studenty a konkrétné jaké filtry modrého svétla

vyuzivaji.
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Z.aver

Tématem bakalaiské prace je zrakova inava pii praci s pocitaci u studentt vysokych skol.
Teoreticka ¢ast proto nejdiive definovala cilovou skupinu bakalétské prace, kterou jsou
vysokoskolsti studenti, poté byl text prace zaméten na vyuziti digitalnich technologii ve
vzdé¢lavani. Dale bylo v textu popsano ptsobeni pocitacovych technologii na ¢lovéka
a také riziko vzniku zrakovych obtizi pii praci s digitadlnimi technologiemi. Posledni
kapitola teoretické ¢asti byla vénovavan prevenci vzniku a napravé obtizi, které se mohou
pii praci s digitalnimi technologiemi objevovat. Na teoretickou ¢ast navazuje Cast
prakticka, ve které byla zkoumdna mira zrakové unavy pii praci s digitalnimi

technologiemi u studentii vysokych skol.

V praktické ¢asti byla tedy pomoci kvantitativniho vyzkumného Setfeni zkoumana mira
vyskytu zrakové unavy u studentt vysokych skol. Vyzkum byl proveden pomoci ankety,
ktera byla vytvofena pro ucely této prace. Také byla stanovena hlavni hypotéza
a 7 dopliujicich hypotéz. Podrobn¢ pak byla zkouméana nejen mira zrakové Unavy
u vysokoskolskych studentli, ale i €as straveny u digitadlnich technologii studenty
vysokych skol, vliv doby ovlivnéné pandemii cvoid-19 na ¢ast trdveny u digitalnich
technologii, dodrzovani zrakové hygieny, informovanost studentii o zrakové tnave a také
dilezitost, kterou zrakové tinavé pii préci s digitalnimi technologiemi studenti ptikladaji.
Celkem bylo pifi vyhodnocovani jednotlivych otdazek pracovano s odpovéd'mi od

182 respondenti.

Vyhodnocenim jednotlivych odpovédi byly vyvraceny ¢i potvrzeny jednotlivé hypotézy.
Je nepopiratelné, Ze u studentii vysokych skol se objevuje zrakova tnava vlivem prace
s digitalnimi technologiemi. Bylo zjisténo, ze studenti u digitalnich technologii primérné
travi 7,79 hodin denn¢ a 4,4 hodin z tohoto Casu travi Cinnostmi spojenymi se studiem.
Také byl prokazan vliv doby ovlivnéné pandemii nemoci covid-19 na cas, ktery
vysokoskolsti studenti travi u digitalnich technologii. Tento Cas se pravé vlivem pandemie

pramérné zvysil o 4,3 hodin denng.

Zajimavé rozdily byly také zjistény mezi respondenty se zrakovou vadou a respondenty

bez zrakové vady. Cast&ji totiZ trpi projevy zrakové inavy studenti se zrakovou vadou
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nez studenti bez zrakové vady. Prostiednictvim vyzkumu bylo také zjisténo, ze projevy
zrakové Unavy se u studentli vysokych skol se zrakovou vadou dostavuji diive nez
U studeni bez zrakové vady. Rozdil mezi témito dvéma skupinami je znatelny
I v pietrvavajicich bolestech hlavy po skonceni prace s digitalnimi technologiemi, kdy
u studenti se zrakovou vadou tato bolest pietrvava castéji nezli u studentii bez zrakové
vady. Celkové tedy bylo prokazano, Ze zrakova vada ma vliv na projevy zrakové unavy

a dokonce i na dobu, po které se tyto projevy objevuji.

Bohuzel vyzkum také pfinesl zjisténi, ze vétsina vysokoskolskych studentli nedodrzuje
zakladni prvky zrakové hygieny pfi préci s digitdlnimi technologiemi a to i pfes to, Ze
pifevazna vétSina respondentli povazuje zrakovou Unavu pii praci s digitdlnimi

technologiemi za dulezitou ve vztahu k dlouhodobému zdravotnimu stavu.

Bakalatska prace podala informace o zrakové tnaveé pfi praci s digitdlnimi technologiemi
u vysokoskolskych studentli a potvrdila vyskyt zrakové tinavy pii praci s digitalnimi
technologiemi u studentl vysokych Skol. Vyzkumnd ¢ast prace piinesla nckolik
zajimavych zjisténi, kterd mohou byt vyuzita pro dalsi zkoumani ¢i by mohla byt inspiraci
pro vysokoskolské studenty, aby zacali dodrzovat zdkladni prvky hygieny prace
s digitalnimi technologiemi a ptedesli tak vzniku nejen zrakové unavy, ale i dalSich obtizi,
Které nam pfi praci s digitalnimi technologiemi hrozi a mohou nasledné i ovliviiovat nase

Zivoty.
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Priloha A — anketa

Zrakova unava pri praci s digitalnimi technologiemi u studenti vysokych $kol

Dobry den,

jmenuji se Katefina Erbenovd a v rdmci studia oboru Specialni pedagogiky na PdF
Univerzity Hradec Kralové zpracovavam bakalaiskou praci na téma Zrakova tnava
vysokoSkolskych studentti pti praci s digitdlnimi technologiemi. Rada bych Vas poprosila
o vyplnéni kratké ankety. Ziskana data budou vyuZzita anonymné dle pravidel GDPR.
Mnohokrat dékuji za Vas Cas.

1. Uved’te VasSe pohlavi.

Népovéda k otdzce: Vyberte jednu odpoveéd’
muz

Zena

nechci uvadét

2. Kolik Vam je let?

Néapovéda k otazce: Vyberte jednu odpoved’
mén¢ nez 20 let

20 - 25 let

26 - 30 let

vice nez 30 let

3. Studentem jakého typu studijniho programu aktualné jste?
Népovéda k otazce: Vyberte jednu nebo vice odpoveédi
bakaléatského

magisterského

4. Bylo u Vas diagnostikovano néjaké o¢ni onemocnéni nebo zrakova vada?
Népovéda k otdzce: Vyberte jednu odpovéd’
ano

ne



5. Pokud jste na predchozi otazku odpovédél/a ano, jaka vada ¢i zrakové
onemocnéni u Vas bylo diagnostikovano?
Napovéda k otazce: Pokud jste na pfedchozi otazku odpovédél/a ne, prosim piejdéte k

dalsi otazce.

6. Nosite bryle?
Népovéda k otdzce: Vyberte jednu odpoveéd’
ano

ne

7. Pokud bryle nosite, vyberte prosim jaké a dopliite i pocet dioptrii.

Népovéda k otazce: Vyberte jednu nebo vice odpovédi. Pokud bryle nenosite, prejdéte k
dalsi otazce.

na blizko

do dalky

k celodennimu noseni

na specialni ¢innosti (uved’te prosim i na jaké specialni ¢innosti)

Cas u digitalnich technologii

8. Kolik hodin denné stravite obvykle u digitalnich technologii?

9. Kolik minut z celkového ¢asu straveného u digitalnich technologii, je spojeno se

studiem?

10. Kolik minut z celkového ¢asu straveného u digitalnich technologii, vénujete
jinym ¢innostem?

Népovéda k otazce: Uved'te jakym ¢innostem konkrétné a cas, ktery t€émto Cinnostem
vénujete. Napt.: sledovani filma a seridli 120 minut/den, komunikace pies socidlni sité

240 minut/den




VysokoSkolské studium a doba koronavirova

11. Travite u digitalnich technologii vlivem koronavirové pandemie vice ¢asu?
Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpoved’

ano

ne

nevim

12. Pokud u digitalnich technologii travite vice ¢asu, o kolik hodin denné tato doba

vzrostla?

MozZné zrakové obtiZe pri praci s digitalnimi technologiemi

13. Jak ¢asto pocit’ujete béhem prace s digitalnimi technologiemi celkovou zrakovou
unavu?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpoved’

velmi Casto

Casto

obcasné

ziidka

nikdy

14. Jak ¢asto se u Vas pri praci s digitalnimi technologiemi objevuje paleni o¢i?
Népovéda k otdzce: Vyberte jednu odpovéd’

velmi Casto

casto

obcasné

ziidka

nikdy

15. Jak Casto se u Vas pri praci s digitalnimi technologiemi objevuje zarudnuti o¢i?
Népovéda k otdzce: Vyberte jednu odpoveéd’

velmi Casto

casto

obcéasné



ziidka
nikdy

16. Jak Casto se u Vas pri praci s digitalnimi technologiemi objevuje slzeni o¢i?
Népovéda k otdzce: Vyberte jednu odpovéd’

velmi Casto

casto

obcasné

ziidka

nikdy

17. Jak Casto pri praci s digitalnimi technologiemi pocit'ujete zaSkuby v o¢ich?
Népovéda k otdzce: Vyberte jednu odpoveéd’

velmi Casto

casto

obcasné

ziidka

nikdy

18. Jak Casto pri praci s digitalnimi technologiemi pocit'ujete tlak v o¢ich?
Népovéda k otdzce: Vyberte jednu odpoveéd’

velmi Casto

Casto

obcasné

ziidka

nikdy

19. Jak Casto pri praci s digitalnimi technologiemi vidite rozmazané ¢i neosti'e?
Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpoved’

velmi ¢asto

casto

obcasn¢

ziidka

nikdy



20. Jak Casto pri praci s digitalnimi technologiemi vidite dvojité?
Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpoved’

velmi Casto

casto

obcasné

ziidka

nikdy

21. Jak Casto se u Vas pri praci s digitalnimi technologiemi objevuje bolest hlavy?
Népovéda k otazce: Vyberte jednu odpoved’

velmi Casto

casto

obcasné

ziidka

nikdy

22. Pokud se u Vas pii praci s digitalnimi technologiemi objevuji nékteré z projevi
zrakové iinavy, jak moc jsou tyto projevy omezujici?

Néapovéda k otazce: Vyberte jednu odpoveéd’

velmi omezujici

mirné omezujici

neomezujici

23. Pokud nékteré z téchto obtizi pii praci s digitalnimi technologiemi pozorujete,
po jak dlouhé dobé se obvykle dostavi?

Népovéda k otdzce: Uved'te prosim v minutach ¢i hodinach

24, Pietrvavaji nékteré tyto obtiZe i po ukonceni prace s digitalnimi technologiemi?
Népovéda k otazce: Pokud ano, uvedte prosim jaké konkrétné a po jakou dobu u Vas
pretrvavaji. Napf.: bolest hlavy ptretrvavd vétSinou minimalné dvé hodiny, zaSkuby

Vv ocich ptl hodiny




Prostiedi pro praci s digitalnimi technologiemi a zrakova hygiena

25. Jste informovan/a o tom, jak by mélo vypadat spravné usporadané pocitacové
pracovisté (umisténi monitoru a kldavesnice, nastaveni pracovni Zidle, osvétleni,
predchazeni odleskiim, ...) ?

Népovéda k otdzce: Vyberte jednu odpovéd’

ano, velmi dobfe

ano, dobfe

malo

ne

26. Mate pocitacové pracovisté uzptusobené svym potirebam?
Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpoved’

ano

spiSe ano

spiSe ne

ne

27. Zarazujete do prace s digitalnimi technologiemi pravidelné prestavky?
Néapovéda k otazce: Vyberte jednu odpoveéd’

ano, pravidelné

spiSe ano

spiSe ne

ne

28. Pokud zarazujete do prace s digitalnimi technologiemi prestavky, jak ¢asto je
provadite a jak dlouho trvaji?

Népovéda k otazce: napt.: jednou za hodinu zhruba 20 minutova piestavka

29. Procvicujete néjakym zpisobem svij zrak pri/ po praci s digitalnimi
technologiemi?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpoved’

ano, casto

obcas



ziidka

ne

30. Jaka cviceni konkrétné realizujete?

31. Snazite se pi‘ed spanim vyhybat pouZivani monitoru nebo jiné obrazovky?
Népovéda k otdzce: Vyberte jednu odpoveéd’

pievazné ano

spise ano

spiSe ne

pievazné ne

32. Kolik minut pred spanim vypinate ¢i odchazite od digitalnich technologii?

33. PovaZujete téma zrakové inavy pri praci s digitalnimi technologiemi za dileZité
vzhledem k dlouhodobému zdravotnimu stavu?

Népovéda k otdzce: Vyberte jednu odpovéd

ano, velmi dalezité

spise dulezité

ne prili§ dulezité

neni dulezité

34. Setkal/a jste se jiZz s tématem zrakové unavy pri praci s digitalnimi
technologiemi?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpoved’

ano

ne

35. Pokud byste chtél/a k tématu néco doplnit, zde je prostor k vyjadieni:




