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Kvalita Zivota se da zjednoduSené definovat jako vnimani
spokojenosti a osobni pohody jedince v hlavnich pilifich Zi-
vota, které tvofrijeho zdravi: prace, rodina, vztahy a pratelé.

Zdravi je stav uplné fyzické, psychické a socialni pohody. Sem
patfi také vyznavani zdravého zivotniho stylu, v€etné aktivni-
ho vyuzivanivolného casu, konicky, duchovni dimenze, hodno-
tova orientace a zivotni smysl. Kvalita Zivota souvisi se spoko-
jenosti se svym zaméstnanim, funkénim zarazenim, motivaci
a finan€nim ohodnocenim.

Rodina, vztahy a pratelé jsou tfetim pilifem Zivota. Sem patfi
Uroven vztah(, socidlni sit, kulturni a spolecenské podminky
Zivota, Uroven spolecnosti, a prostor clovéka, konkrétni Zivotni
podminky véetné ekonomickych faktora.

Pilite zdravi, prace, rodiny, vztah( a pratel budou ¢im dal tim
vice podporovany digitadlnimi technologiemi. Ve Strategii digi-
talni gramotnosti pro CR se pide, Ze ,,...dnesni spolecnosti vy-
tvdreji ¢im dal silnéjsi vazbu mezi uzivanim digitdlnich technologii
a ucasti na Zivoté spoleCnosti. Podpora informatizace ze strany
statd je podminkou jejich ekonomického zapojeni do globdlni in-
formacni ekonomiky.”

moje digitalni
kompetence

Kdo nebude ovladat digitalni technologie na minimalni po-
tfebné Urovni, u toho je velky predpoklad, Ze zbytecné pfrijde
o mnoho prileZitosti, které by mu Zivot nabizi prostfednictvim
vyuzivani digitalnich nastrojd. K tomu ovsem bude potfebovat
byt digitalné gramotny, coz znamena vlastnit soubor digital-
nich kompetenci nutnych k identifikaci, pochopenti, interpreta-
ci, vytvareni, komunikovani a t€elnému a bezpecnému uzivani
digitalnich technologii za i¢elem udrzeni ¢i zlepSeni své kvality
zivota a kvality Zivota svého okoli.

Zakladni oblasti, které prFispivaji ke kvalité Zivota:
B PECE O ZDRAVI

SPRAVA FINANCI

KOMUNIKACE S URADY

CESTOVANI A DOPRAVA

VOLNY CAS A KONiCKY

O HESLECH

ANEB VZDYT NIKDO
NEVI, JAK SE JMENUJE
MUJ PES

Jak je mozné, Ze se nékterym uZivateldm naboura do je-
jich online Uctu cizi osoba? Vzdyt své heslo nikdy nikomu
neprozradili a dbaji Uplnych zakladl digitalni bezpecnosti.

Odpovéd je pomérné jednoducha. Naprosta vétsina uzi-
vatell pouziva heslo p¥ilis kratké, ve vétsiné pripadl navic
obohacené o osobni volné dohledatelné informace. Jmé-
no svoje Ci ¢lena rodiny, datum narozeni, jména domacich
mazlickl nebo misto, kde dany uzivatel bydli. VeSkeré tyto
informace najde prlimérné inteligentni hacker béhem pdl
hodiny na Vasem verejné pfistupném Gctu Facebooku ci
Instagramu. Kratkou ¢iselnou kombinaci za nim uz za néj
zvladne najit pomoci kombinatoriky jeho pocitac. Pokud
navic mate u své banky, socialnich siti a v e-mailu heslo
stejné, mate zadélano na velky problém.

Reseni?

NepouZivat Zzadné osobni informace nebo slova pro vytvo-
feni hesla. Mit heslo sloZzené nejméné z 8 znakd, pouzivat
v ném mala i velka pismena, diakritiku, specialni symboly

a Cisla. Pro kazdou digitalni sluzbu mit jiné a tyto skladovat
pod dalSim heslem v specialni aplikaci (KeePass, LastPass,
Dashlane a jiné).




2 KOMUNIKACE
A SPOLUPRACE

Interakce prostfednictvim digitalnich technologii

Za Ucelem komunikace s dal$imi uzivateli digitdlniho prostre-
di mUZeme vyuzivat nékteré ze soucasnych interakénich pro-
gram@ a mobilnich aplikaci - sms, e-mail, chatové aplikace
- Ci socialni sité. MUzeme si vybrat vhodny nastroj pro urcity
druh komunikace (osobni, skupinovad apod.). B&Zné bychom
méli ovladat zakladni funkce e-mailového klienta (seznam.cz,
gmail.com, email.cz, ...), vyhledat a precist konkrétni zpravu,
odpovédét, pripojit pfilohu i vytvofit hromadny e-mail.

Na z&kladé svych potfeb a dovednosti mdzeme vytvaret v raz-
nych komunikacnich prostredcich skupinové konverzace, pra-
covat se seznamem kontaktl, usporadavat korespondenci do
sloZek, zalohovat, pFizpUsobit nastaveni a bezpec¢nost soukro-
mi jednotlivych komunikacnich kanald.

Sdileni prostfednictvim digitalnich technologii

PFi sdileni dat a informaci je vhodné volit odpovidajici pro-
stfedky. Rozezndvame mezi hromadnym a soukromym sdé-
lenim. Umime soubor jak pfijmout, tak odeslat, pficemz zo-
hledriujeme jeho velikost. Na internetu existuji velkokapacitni
ulozisté (DropBox, GoogleDrive, iCloud, ...) a verejna ulozisté
jako ulozto, uschovna apod. Prostfednictvim téchto nastrojd
mame moznost sdilet informace a digitalni data.

VyufZiti digitalnich technologii v ramci ob€anskych aktivit

Méli bychom byt schopni vyuzivat internet jako komunikacni
a informacni kanal v rdmci mista naseho bydlisté (stranky obce,
oteviraci doba Ufadu, hlasovani a ankety) nebo v ramci zajmo-
vych skupin (sportovni utkani, kulturni programy, spolecenské
aktivity). V digitalnim svété mdzeme najit zajmové oblasti dle
naseho vkusu a pridat se k nim, vkladat a sdilet pfispévky nebo
je komentovat. Také Ize zkvalitnit nasi komunikaci s Ufady nebo
byt efektivnéjsiv pracovni oblasti, napfiklad pomoci on-line for-
mular, elektronickych petici, on-line registraci a objednavek.

Spoluprace prostrednictvim digitalnich technologii

V této oblasti je nutno znat zadkladni textové, tabulkové a ko-
munikacni nastroje digitdlniho prostfedi a pouZivat spolecné
pracovni GloZisté, zde se umét zorientovat, otevfit sdileny doku-
ment a pFipadné ho upravit. V pfipadé potfeby mizeme rovnéz
viditelné odlisit svoji ¢ast prace od plvodniho textu pro snazsi
orientaci celého tymu.

Podle nasich dalsich schopnosti vybirdme vhodné nastroje pro
on-line psani, pocitani a komunikaci, na nichz mizeme sdilet
a ukladat vlastni data a vyhledavat informace ¢i dokumentaci
spolupracovnikd. Umime vytvofit novy on-line dokument a ro-
zeslat jej. Dodrzujeme také nastavena pravidla pro spravu spo-
le¢ného UloZisté (zakladani sloZek, pojmenovavani soubord, ...)
a pro vkladani komentaru. Vlepsim pripadé jsme schopni poslat
pozvanku na schlzku a uspofadat hlasovani o jejim datu po-
mocivhodného nastroje (e-mail, messenger nebo jina aplikace).

Netiketa

Je tfeba znat zasady zdvorilosti a pravidla komunikace v on-line
prostfedi a podle nich se Fidit. Respektujeme obecné zasady
typografie (psani velkych a malych pismen, interpunkce), do
e-mailu piSeme predmét a smajliky pouZivame pouze v osobni
komunikaci v umirnéné formé.

S jistou davkou zkuSenosti dokdzeme svoji komunikaci s dru-
hymi prizpUsobit adresatovi i typu prostiedi, a to jak po for-
malni, tak po obsahové strance, pficemz dodrzujeme pravidla
vedeni dialogu a respektujeme jinakost druhého. Umime také
nahlasit nevhodny pFispévek. Uvédomujeme si, Ze v psané for-
mé se ztraci nonverbalni slozky komunikace (t6n hlasu, situac-
ni kontext).

Sprava digitalni identity

Digitalni identita jsou informace, které o sobé ¢lovek v digitalni
podobé (nazory, osobni fotografie, videa, provadéné aktivity,
navstivena mista...) zanechava v on-line prostredi, a to nejcasté-
ji na socidlnich sitich. Tento jev oznacujeme jako digitalni stopu.
Je tfeba mit napaméti eistenci faleSnych identit, které pro nas
mohou byt nebezpecné a které si miZzeme ovéfit. DokaZzeme
v internetovém vyhledavaci najit informace o sobé samém (po-
moci jména, e-mailu i prezdivky) a posoudit je. Vime o moznos-
ti vymazani informaci o své osobé ve vysledcich vyhledavani.

V pokrocilejsi interakci na socialnich sitich umime nastavit vi-
ditelnost jednotlivych pFispévkd. Jsme si védomi toho, Ze zve-
fejnéné informace je mozné provazat s nasi fyzickou identitou
a umime rozeznat projevy kybersikany.



BABICKA MARIE

Babicka Marie je aktivni Zena. Rada cestuje, poznava nova
mista, vafi, ma rada spolecnost se kterou hraje kanastu,
Zoliky nebo pasians. Nyni ma za sebou nékolikanasobnou
zlomeninu nohy a vypada to, Ze uZz toho moc nenachodi. Ve
svych osmdesati letech jen apaticky leZi na posteli a pre-
mysli, proc se to stalo zrovna ji a jestli neni lepsi ukon¢it
pobyt na tomto svété, aby nebyla na obtiZ svym détem.

Po nékolika tydnech leZeni se ve dvefich objevil jeji vnuk
s notebookem a presvédcoval babicku Marii, aby se ho naucila
pouZivat. Babitka se ze zacatku branila, ze je uz pfiliS stara
a na tyto novoty moc neni. Je ale technicky zdatna, umi na-
stavit televizi, mobil, posilat SMS, fotit a tak se po chvilce pre-
mlouvani nechala presvédcit a pomérné rychle se zadkladdm
prace s notebookem naucila.

Nejprve ji vnuk stahl do pocitace fotografie jejiho zivota, kou-
pil oblibené filmy a pFidal videa z rodinnych akci. Pak pridaval
prezentace zajimavych mist z celého svéta a tak babi¢ka mohla
opét “cestovat”. Dcera ji ukazala rodokmen, ktery vytvari. To,
spolu s pasiansem, ktery se naucila hrat na notebooku, zaba-
vilo babicku na dlouhé mésice. Jen porad chtéla védét, kdo ji
to piSe ty hlasky, Ze probéhla virova kontrola nebo se aktua-
lizovaly nékteré programy pfi zapnuti notebooku. “UZ mi zase
piSou” hlasila vzdy vnukovi, kdyZ pfiSel pomoci s notebookem.

Mezitim se pFipojila k internetu, kde se zacala divat na star-
Si dily oblibenych seridll, které jiz dlouho nevidéla. Do toho
objevila YouTube a cestovatelska videa. Dal$im velkym konic¢-
kem se staly videa o vareni a recepty, stejné jako hledani slev
v oblibenych obchodech, o kterych pravidelné informovala
svou dceru. | kdyZ si sama nic neuvafi a ani do obchodu uz
bohuzel nezajde.

AUTORSKE PRAVO
A LICENCE

Autorskym dilem rozumime jedine¢ny vysledek tvlrci ¢innosti
autora. Vétsina statl svéta poskytuje autordm po jistou ome-
zenou dobu urcita vylucna prava k jejich dilu prostrednictvim
pravnich predpisd - tzv. autorského prava. Autorské prévo
rozliSuje dva druhy prav: osobni (neprenositelnd) prava a tzv.
majetkova prava. Zatimco osobni prava jsou striktné vazana
na autora chranéného dila, prava majetkova jsou bézné pred-
meétem obchodu, pfipadné jsou poskytovana na bazi neko-
mercnich licenci.

Ve spojeni s autorskopravni ochranou pojem licence oznacu-
je povoleni ¢i opravnéni urcitym zplsobem uzivat autorsky
chranéné dilo. Licence mlZze byt tzv. vyhradni (dilo smi uzivat
pouze drzitel licence, drzitelem je obvykle pouze jeden subjekt
a timto subjektem nemusi byt autor) nebo nevyhradni - v tako-
vém pripadé autor poskytuje souhlas k uzivani vice subjektdm,

pri¢emz sam z(stava drzitelem vSech autorskych prav.

V pripadé digitalniho obsahu, napF. u software, jsou pouzivany
i tzv. kolektivni ¢i hromadné licence. To znamena, Ze na zakla-
dé jedné licen¢ni smlouvy je mozné licencovany obsah pouZi-
vat vicekrat (na vétsim mnozZstvi pocitacl, vice uZivateli, atp.).
Zakon urcuje i specialni pripady, kdy licence k urc¢itému obsahu
musi byt poskytnuta bezplatné. To se tyka mimo jiné licenci
Skolnich, Urednich &i zpravodajskych.

Vyhradni licence se vzdy upravuje licen¢ni smlouvou, ktera
musi byt vzdy pisemna. Naopak licenci nevyhradni Ize udélit
i jinym zplsobem, v pripadé verejnych licenci je to nejcastéji
jednostrannym zverejnénim dila v€etné licencnich podminek
samotnym autorem. Verejna licence umoznuje pouziti chra-
néného dila kymkoli. Povoleny zpUsob uziti a dalSi podminky
(napf. pro Upravu €i rozmnozovani dila) upravuji dalSi podmin-
ky licence. Napfiklad u ¢asto pouzivanych Creative Commons
licenci existuje v soucasnosti Sest podtypUl licence. Rozlisuji se
podle toho, zda Ize Ci nelze takto chranéné a zverejnéné dilo
uzit komercné, zpracovavat, upravovat ¢i zachovat u odvoze-
nych dél pavodni typ licence.

Nasledné prisla éra socialnich médii. Prvné babicka Maria ob-
jevila kouzlo programu Skype. Denné hovofila se svou o 4 roky
mladsi sestrou, kteréa je rovnéz pfiznivcem pocitacd. Ta ji navic
zacala posilat e-mailem spoustu vtipQ a prezentace s krasnymi
misty z celého svéta. Samozrejmé, Ze babicka zacala obvolavat
rozsahlé pribuzenstvo a tim se opét dostala do kontaktu se
svymi prateli. Jednou se ji pfi skypovani se synem udélalo zle,
coz mohl syn okamzité resit. Poté si nechala Marie udélat face-
bookovy profil a pomalu pfidavala nové pratele z celého svéta.
Koho ji Facebook nabidl, toho pfijala. Jen se divila odkud ji ti
lidé znaji, ale zdGvodnila si to svym stafim. Nicméné facebook
se ji moc libil. Zacala o sobé psat zpravy, komentovat ostatni
a povidat si s rodinou. Jen porad nechape, jak je mozné, ze
kdyZ napiSe synovi pod jeho fotografii z cyklovyletu, Ze na kolo
ma Cas, ale ji nakoupit nezajde, Ze to Cte jeSté dalSich tisic lidi.
Vzdyt to psala jen jemu.

UZ je to osm let, co babicka Marie prestala chodit a méla cerné
myslenky. Da se fici, Ze notebook a internet ji vratily chut k Zi-
votu. Dnes ji Zivot opét bavi, vénuje se totiZz svym digitalnim
konickam Jiz dosahla nejvyssiho véku v jejim rodu a obcas Fika,
Ze by ji nevadilo se takto doZit sto let, coz doklada tim, Ze si
k 88. narozeninam preje svdj prvni chytry telefon.



APPKA ¢« PROGRAM,
KTERY POTESI

Snapseed je jiZ dlouhou dobu jeden z nejoblibenéjSich mo-
bilnich nastrojd na upravu fotek, a to jak pro klasické tak
pokrocilé uZivatele. Aplikace od spolecnosti Nik Software,
nyni odkoupena Googlem, vynika pfedevsim snadnym ovla-
danim, pfehlednym prostfedim, aktivni historii Gprav a Siro-
kou nabidkou jednoduchych a zajimavych efektl. Nechybi
tu oblibené HDR, simulace lomografie, zména perspektivy,
intuitivni ostfeni €i rozSifeni obrazu. Vedle zakladnich filtr
se mlzZe pochlubit nékolika pokrocilymi funkcemi, napfiklad
Uprava barev pomoci kfivky nebo funkce Healing (snadno
ovladatelné retuse).

Pro svou Sirokou Skalu moZnosti je aplikace vhodna prede-
vSim pro uZivatele, ktefi maji vyssi naroky a radi si fotku

upravi po svém. Také potési, Ze Snapseed je kompletné zdar-
ma, bez jakychkoliv dalSich integrovanych placenych sluzeb.

(Android, iOs)
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REZIM HDR

Vysoky dynamicky rozsah
/ High Dynamic Range

Pro vytvoreni snimku s dobrym kontrastem

v rozlicnych svételnych podminkach, zaznamenava

fotoaparat s podporou HDR opakované stejnou

scénu v nékolika expozicich, tj. v rizném zachyceni

svétla dopadajiciho na snimac. Takto pofrizené
snimky s odliSnym jasem, kontrastem ci barvou
jsou nasledné seskladany dohromady. Vyslednym
efektem je fotografie s vysoce dynamickym
rozsahem nékdy aZ hyperrealistickym vzhledem.

ReZim HDR umoZnuje pofidit kvalitni
fotografie i v pfipadech, kde
tradicni postupy nestaci.

JAK TO
MAM JA?

VyuZzivam digitalni technolo-
gie Casto a rada, v profesnim

i v osobnim Zivoté. Bavi mé
ucit se nové véci a objevovat
vyhody digisvéta jako je na-
priklad rychlost a usetfeny cas,

Mam rada systém macOS, lehky a rychly MacBook Air
je mlj dobry, témér kazdodenni kamarad. Vyuzivdm
klavesové a systémové zkratky, intuitivni programy
a aplikace, rada stfihdm videa, vytvarim grafické ma-
terialy, déldm ¢asto pro svou praci prezentace. Casto
zapinam program SimpleMind, kde si vytvarim mys-
lenkové mapy. Na mobilu vyuzivam komunikacni apli-
kace, nahravani videa a fotografovani. Ale nejvic bych
doporucila podcastové aplikace (zvukové vzdélavaci Ci
zdbavné audioporady na vselijaka témata). Pouzivdm
smart hodinky Galaxy, které jsou pro mé UZzasnym
a rychlym spojenim s virtualnim svétem, a to jak v pra-
ci, tak i ve volném case. A maji jednu velkou vyhodu,
daji se i vypnout :-)

ProtoZe mimojiné pracuji v oboru adiktologie (Ié¢ba za-
vislosti) uvédomuiji si rizika nadmérného uzivani a sna-
Zzim se védomé s tim pracovat. Jsou dny, kdy mobil ¢i
notebook nevezmu viibec do ruky. Je to jako s ohném,
kdyz ho nechate rozhoret, pak pali a ublizuje.

Misa



