Déti a digitdlni technologie - doporuceni pro rodiny

Digitdlni technologie se staly sou¢dsti naseho Zivota - jen tak nezmizi. Byt rodicem
digitdlnich déti znamend potykat se stdle s novymi otdzkami a dilematy. Pokud hleddte
cestu, jak naucit déti i sebe zdravym ndvykim tak, aby technologie neubliZovaly, ale
prindsely jen prilezitosti a vzdélani, tady je par praktickych rad...

4 Kklicové otdzky, které bychom si méli poloZit:
Mdme kontrolu nad ¢asem nasich déti u obrazovek?
Nenarusuje mnoZzstvi ¢asu u obrazovek chod rodiny?
Nenarusuje mnoZzstvi Casu u obrazovek spdnek déti?

Mdme pod kontrolou obrazovky béhem jidla?

Doporuéeni na rezimovd opatteni:
* bez obrazovek béhem jidla, 1x spolec¢né rodinné jidlo denné
* bez obrazovek hodinu pred spanim
* obrazovky vypinat, pokud je nepouZivdte
« tradvit stanoveny Cas bez obrazovek

Doporuéeni na ¢as strdveny u obrazovek:

« déti do 2 let: spide videochat, od 18 mésicli maximdlné 20 minut denné
nau¢né aktivity za spoluprdce rodice

+ déti od 2 do b let: maximdlné 60 minut denné pod dohledem rodice

« déti od b let: trvaly denni limit md byt stanoven tak, aby nebyl narusen spanek,
fyzickd aktivita, priprava do Skoly, zdjmy a rodinny Zivot (stanoveny Cas tedy
uréujeme vékem ditéte, tim, jak stihd své povinnosti a tim, cemu se v digitdlnim
svété vénuje)

Signdly problematického vztahu k technologiim
Unava, poruchy spdnku, socidlni izolace, zhorgeny prospéch, nuda a smutek pri
omezeném pristupu, opakované spory o ¢asovych limitech, negativni emoce po pobytu
online (pri hre nebo na chatu)

Hrani her je bud':
* bezproblémové
+ rizikové - vice nez 2 hodiny denné, nebo vice nez 30 hodin tydné, poruchy
chovani
*  zdvislostni

Dobre funguje tydenni detox: po 3 hodindch na ukonceni veskerych aktivit online,
ndsleduje 7 denni detox bez pocitae a mobilu.

Vice na digitalnizdravideti.cz
e-bezpeci.cz



