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SKOLNi PORADENSKE PRACOVISTE

Jak Kkorigovat chovani ditéte v kyberprostoru

Informacni letdk pro rodice déti

Udéti od 6 do 10 let

e  Potrebné je vytvorit pravidla ohledné digitalnich technologii, vytvofit medialni plan, uzivat rodicovsky
software (blokuje nevhodny obsah a monitoruje aktivity ditéte)
e Dbat u déti na dostatecny Cas spanku a Cas k fyzickym aktivitam, déti by nemély obrazovky uzivat
60 minut pfed spanim
e Dulezita je pravidelna komunikace s détmi o on-line aktivitach (bezpecné navyky, nepfijatelné chovani)
e Dité se zdravym pristupem k mediim (dle Americké akademie pediatrie + iniciativy Common Sense
Media)
o Ma pozitivni vzor: spoléha na dospélého, ktery mu pomaha vytvaret zdrava pravidla a navyky
pouzivani medii
o Sleduje obsah odpovidajici véku: umi hledat vysoce kvalitni pofady a/nebo hry s potencidlem
k uceni
Mysli kriticky: pFi hledani a sdileni informaci on- line se chova zodpovédné
Ma dostatek spdnku: 9 — 12 hodin pro vék 6-12 let
Respektuje ostatni: nevénuje se obrazovkam, kdyZ s nékym mluvi
DodrZuje zdravé zdsady: nepouziva digitalni zafizeni béhem jidla, prfed spanim nebo pfi cesté
do a ze skoly
o Nachazi rovnovdhu mezi online a offline svétem: kromé aktivit online ma dostatek konickl
(Cteni, hrani, sport)
Dulezité je informovat déti o zdrojich pro hledani kvalitniho obsahu, popt. nabidnout kvalitni obsah
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Udéti od 11 let

e  Vytvotit rodi¢i a dbat na rodinny medialni plan (¢asové limity, zasady, pravidla, ¢as bez obrazovek- napf.
rodinné vecere, setkani s prateli..., mista nocniho nabijeni mobild mimo dosah)

e Dbat u déti na dostate¢ny/doporuceny ¢as spanku a ¢as k fyzickym aktivitam, déti by nemély obrazovky
uzivat 60 minut pred spanim; spanek 8-10 hodin denné pro vék od 12 let

e Potiebna je pravidelnd komunikace s détmi o online aktivitach

e Byt pozorny k pfitomnosti moZnych signalti problematického vztahu ditéte k technologiim (Unava,
poruchy spanku; socialni izolace; zhorseny $kolni prospéch; nuda a smutek pti omezeném pftistupu;
opakované spory o ¢asovych limitech; negativni emoce po ,,pobytu online”, napf. videohry, chat)

Vice informaci na www.digitalnizdravideti.cz; www.slowtechinstitute.org

Cerpéno z 28. konference Dusevniho zdravi mladeze, prednaska MUDr. Zmeskalové a MUDTr. Sadilkové

sepsala Mgr. lvana Hukova, skolni psycholog
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