DIGITALNI TECHNOLOGIE
A DUSEVNI ZDRAVI DETI

Vsichni pouzivame ve svém zivoté digitalni technologie jako jsou mobily, pocitace,
televize a dalSi. Digi technologie nam usnadriuji pInéni rtiznych ukolt, vyhledavani,
komunikaci, zabavi nas a pomahaji nam v kazdodennim zivoté. | pro nase déti jsou
dulezitym pomocnikem a partakem.

Jaka je ale ta spravna mira? Kdy uz pouzivani technologii negativné ovliviiuje dusevni
zdravi?

VLIV DIGITALNICH TECHNOLOGIi NA DUSEVNI ZDRAVi

Digitalni technologie jsou samy o sobé uziteCnymi pomocniky. Problémy nastavaji pfi
jejich nadmérném pouzivani. Neexistuje zadny ¢asovy limit, ktery by byl zdravy nebo
spravny. Cim méné, tim Iépe. Vzdy ale zaleZi na kontextu a rizikovosti obsahu. Pokud
vade dité prili§ ¢asto pouziva digitalni technologie, miZou se u néj objevit zdravotni

obtize:
V OBLASTI FYZICKEHO ZDRAVi: V OBLASTI DUSEVNIHO ZDRAVI:
* nedostatek nebo nekvalitni spanek * nesoustifedénost
* rozvoj obezity v dlisledku snizeného e rozvoj Uzkostnych stav(
pohybu a konzumace nekvalitnich e poruchy nalad
potravin * snizena seberegulace

e jzolovanost

Co s tim?
e Zamyslete se, jak to mate vy s digi
technologiemi.
e Zajimejte se a ptejte se svého ditéte, jak a pro¢
je pouziva.

e Nastavte spoleéné pravidla pro jejich pouzivani.
e Reknéte si o podporu, kdy? si nejste jisti.
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Jako rodi¢ muzete udélat tyto kroky:

1. Zamyslete se, jak to mate vy s digitalnimi
technologiemi

e Nejprve je dilezita sebereflexe: “Kolik ¢asu na nich travim?”,
“Jaky obsah na nich sledu;ji?”, “Kdy nejcasteji po nich

2 saham?”, “Jak mi jde dodrzovat vlastni pravidla?”, “Kdy

Y naposledy a jak dlouho jsem zvladl/a byt offline?”

[‘Lﬂ_ e Uvédoméni si vlastnich limitu a strategii pomaha k lepSimu

s pochopeni limitl a strategii ditéte.

e Deéti se uci pozorovanim a pokud po nich chci zménu a
dodrzovani pravidel, je ddlezité v tomto tahnout za jeden
provaz.

2. Zajimejte se a ptejte se svého ditéte, jak a proc je
pouziva

e Je prirozené si prat, aby dité travilo svij ¢as kvalitné a
bezpeclng, zajimejte se k ¢emu technologie pouziva, jaky
obsah ho zajima, pro¢ je pro néj dulezity a co ho bavi.

“Vidim, ze travis hodné casu na telefonu. Znam to i u sebe. Na
telefonu nékdy pracuju a nékdy se jen divam na posty na sitich.
Hlavne, kdyz se treba nudim nebo se mi néco nechce.
Uvédomil/a jsem si, Ze vlastné nevim, co tebe zajima a v cem je
pro tebe telefon dulezity. Povis mi o tom vic?”

e Digitalni svét je pro generaci déti a dospivajicich prirozené
prostfedi, je béZnou soudasti jejich zivota a je dulezité
porozumeét jejich chovani, abychom se vyhnuli
nedorozumeénim. Nase pozornost a zdjem prispiva k dobrému
vztahu.

Financovano . Ak?den:!ie ’ N UDZ NARODNIUSTAV
Evropskou unii dusevniho zdravi DUSEVNIHO ZDRAVi




V 4 7

3. Nastavte spolecné pravidla pro jejich pouzivani
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e Je v poradku, uziteéné a dilezité nastavit pravidla pouzivani
digi technologii. Domluvte se jako rodina kdy ne/budete
technologie pouzivat (“Nebudeme je pouzivat pri jidle.”), na
obsahu a ucelu (“Nepreju si, abychom se divali na nasilny
obsah.”) a kolik ¢asu na nich stravite.

e Nabidnéte alternativu. Domluvte se spolecng, jak jinak
budete travit volny Cas, at uz sami nebo spolec¢né.

e K nastaveni pravidel vdam mize pomoci Rodinna dohoda o
pouzivani technologii na konci tohoto letaku.

e Nastavena pravidla dodrzujte, méla by byt jasna a
srozumitelna a vychazet ze spolecné dohody s ditétem.
Umistéte je na viditelné misto a obCas zhodnotte jejich
dodrzovani.

4. Reknéte si o podporu, kdy? si nebudete jisti

e Praktickeé tipy, jak k pouzivani digi technologii v rodiné
pristupovat ziskate napriklad na webu www.onfine.cz.

e Pokud citite obavy a nejistotu, je v poradku si promluvit s
odborniky. Obratit se mizete na $kolu (Skolni poradenské
pracoviste, skolni psycholog apod.), Rodi¢ovskou linku (606
021 021), pediatra nebo specializovanou adiktologickou
ambulanci www.poradna.adiktologie.cz.
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http://www.onfine.cz/
http://www.poradna.adiktologie.cz/

Rodinnd dohoda o pouzivani
technologii

Datum: Rodic¢:

Dité:

Technologie jsou skvélym pomocnikem. Chceme, aby nam byly uziteéné, ale zaroven je
ddlezité, aby jejich pouzivani bylo zdravé, bezpecné a ohledupiné ke véem ¢lenlim
rodiny. Podpisem potvrzujeme, Ze témto pravidllim rozumime a budeme se jimi Fidit.

Kolik ¢asu u obrazovky
muzeme stravit

Bézné skolni dny:
e Maximalné _ minut/hodin denné na
zabavu.
* VSechna zafizeni vypnout nejpozdéji
v ____hodin vecer.

Vikendy (patek az nedéle):

e Maximalné _ hodin denné na
zabavu.

« Cas straveny u obrazovky by mél byt
vyvazeny ¢asem venku, ¢tenim nebo
jinymi aktivitami bez elektroniky.

» \ nedéli veler plati stejny ¢as vypnuti
jako ve Skolni dny.

Prazdniny a rodinné dovolené/vylety:

e Dohodneme se spolecng, jestli se
pravidla na ¢as u obrazovky zméni.

» Pfi spoleCnych jidlech, vyletech nebo
jinych rodinnych aktivitach elektroniku
nepouzivame, pokud se nedomluvime
jinak.

NUDZ wseouismay,,
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Nabijeni a ukladani
zarizeni

» VSechna zafizeni se budou nabijet
pfes noc na spole¢ném misté
(napfiklad v kuchyni nebo v obyvaku),
ne v pokoji¢ku nebo loznici.

e Zafizeni musi byt kazdy vecer
uloZzena na domluveném misté
nejpozdéjiv ____ hodin.

* U stolu béhem jidla nebo pfi
spole¢ném rodinném ¢ase nejsou
zarizeni povolena.

Pouzivani socialnich siti

 P¥i psani a sdileni na internetu se
budu chovat slusné a ohledupliné.

* Nikdy nebudu zverfejfiovat nebo sdilet
fotky, videa ani zpravy, které jsou zlé,
ublizujici nebo nevhodné.

e Pokud uvidim na internetu néco, co
meé znepokoji nebo Eemu nerozumim,
Feknu to rodi¢tim.

e Chapu, ze rodi¢e mohou obcas
zkontrolovat moje Uty a zpravy, aby
mé chranili.



Co délat misto ¢asu Kdyz pravidla porusim
u obrazovky

Souhlasim, ze kazdy tyden zkusim Pokud nékteré z téchto pravidel

rlzné aktivity bez elektroniky, nedodrzim:

napfiklad: hrani venku, ¢teni knihy,

tvoreni, stavéni, skladani puzzle, hrani e Rozumim, Ze mdzu pfijit o ¢as

deskovych her, pomoc s domacimi straveny u obrazovky na ____ dni.

pracemi nebo projektem, osobni e Pokud poru$im pravidla, mdzu ziskat

setkani a spolecny €as s rodinou nebo zpét Cas u zarizeni napriklad pomoci

kamarady domacich praci nebo napsanim
vysvétleni.

e Pokud budu pravidla poruSovat
opakované, mohou byt nasledky
prisngjsi.

Podpisy

e Rozumim témto pravidlim a souhlasim, Ze je budu dodrzovat:

Podpis ditéte Podpis rodice
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INSTRUKCE K RODINNE DOHODE
O POUZIVANI TECHNOLOGI

Technologie jsou souéasti nasich kazdodennich Zivotli - pomahaji nam udit se,
spojovat se s ostatnimi i odpocivat. Abychom je ale pouzivali zdravé a s respektem,
domluvime se jako rodina na jasnych pravidlech. Tato dohoda ma pomoci vS§em
¢lenim domacnosti citit se dobie a bezpecéné - jak online, tak offline.

KDY DOHODU POUZIT?

* Kdyz déti zacinaji pouzivat
technologie samostatné. Napf. kdyz
dostanou prvni mobil, tablet nebo
zac¢nou travit vice ¢asu na pocitadi.

» KdyzZ dochazi ke konfliktim kvuli
technologiim. Napr. hadky o ¢as
straveny na telefonu, nevhodny
obsah nebo zavislost na hrach.

» Kdyz chcete nastavit jasna a férova
pravidla pro vSechny ¢leny rodiny.
Aby kazdy védél, co je v pofadku a co
ne —a mél v tom jasno.

* Kdyz chcete déti ucit
zodpovédnému a zdravému pristupu
k technologiim. Napf. jak si chranit
soukromi, kdy byt offline nebo jak si
hlidat digitalni hygienu.

» KdyzZ nastava nova zivotni situace.
Napf. zacatek Skolniho roku, zména
skoly, pfibyl novy &len rodiny, novy
rezim doma apod.
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JAK NA SEPSANi DOHODY:

1.Sednéte si spolecné jako rodina -
kazdy ma pravo fict svlj nazor, i déti.

2.Promluvte si o tom, jak technologie
doma pouzivate — co vam pomaha, co
vas rusi nebo trapi.

3.Napiste si spole¢na pravidla - tfeba
kdy se telefony nepouzivaji (napf.
u jidla nebo vecer), kolik ¢asu je v
poradku stravit u obrazovky, jak
chranite své soukromi online apod.

4.Domluvte se na vyjimkach a
disledcich — co kdyZ se pravidla
nedodrzi? Jak budete fesit poruseni
dohody?

5.Vyplnte dohodu a dejte ji na viditelné
misto — pfipomene vam vSem, na ¢em
jste se domluvili.

6.Dohodu mdzete kdykoliv upravit -
kdyz déti vyrostou, pfibydou nové
technologie nebo se néco zméni,
upravte pravidla spolecné.

Pokud si nevite rady nebo dohoda
nepomahd, nevahejte si Fict o podporu!

. Bodiéovské linka (606 021 021)
e Skolni poradenské pracovisté
e www.poradna.adiktologie.cz
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