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= Pomozte rodicim rozumet, ze déti se potiebuji ucit sebeovladani

a podporte rodice ve stanovovani limitl naduzivani cehokoliv vcet-
né modernich technologii.

Doporuceni pro rodice

= Rodice by s détmi méli mluvit o bezpecnosti, vCetné toho, jak se
chovat s respektem k ostatnim na internetu i jinde.

= 0-18 mésicli — Vyvarujte se pouzivani veSkerych technologif kromé
videohovor.

= 18-24 mésicll — Chcete-li své déti zacit seznamovat s digitalnimi
technologiemi, volte vysoce kvalitni programy a sledujte je spolu
se svymi detmi, abyste jim pomohli porozumet, co sleduiji.

= 2-5let-Max. 1 hodina denng, vybirejte kvalitni programy a sledujte
je spolu s détmi, abyste jim pomohli porozumét, co sleduiji, a jak to
vyuzit v bézném zivote,

= 6letavice - Stanovte limity na ¢as straveny s technologiemi. Zajistéte,
aby technologie nezapliovaly ¢as déti urceny ke spanku, fyzické akti-
vité a jinym zdravotné dilezitym cinnostem. UrCete obdobi rodinnych
chvilek, kdy se technologie nepouzivaji (spolecna veclefe, jizda v aute),
a taktéz zony — domaci mistnosti (napt. loznice).

Kalkulacka

Medialni technologie by mély slouzit lidem, vychazet z rodinnych hod-
not a rodicovského vychovného pristupu. Kdyz se vyuzivaji promyslené
a pfimérene, mohou kazdodenni Zivot zlepsovat. Pfi nevhodném pouzivani
mohou omezovat mnoho dulezitych ¢innosti, jako napf. pfimou komuni-
kaci, rodinny ¢as, hru venku, cvicenti, spanek. Pristup rodin s détmi mladsiho
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skolniho veku k digitalnim technologiim hodnotila mezinarodni studie, které
se Ucastnily také ceské rodiny (21). Ukdzalo se, ze rodice takto malych déti
maji tendence podcenovat rizika vzniku zavislostniho chovani a opomijeji
nastavovani pravidel vyuzivani digitalnich technologii, ackoliv by pravé déti
jiz v tomto veku mohly profitovat z vetsi podpory a intervenci rodic.

Americka akademie pediatrli doporucuje vytvofit si plan pro rodin-
né pouzivani technologii, diky kterému je snadnéjsi si uvedomit, kdy
se digitalni technologie skutecné pouzivaji k dosahovani cilt. K tvorbe
casoveho planu nabizi tuto jednoduchou kalkulacku (22):

Den ma 24 hodin. Sectéte pocet hodin pro kazdou z nize uvede-

nych ¢innosti a odectéte od 24. Vypocteny Cas urcuje pocet hodin,

které zbyvaji na moderni technologie.

=délka spanku (napf. ve véku 1,5-2 roky 11-14 hod, ve véku 2-5 let
10-13 hod, ve véku 6-12 let 9-12 hod, ve véku 13—18 let 810 hod)

= Cas najidlo

= as na osobni hygienu

= as na sport a fyzickou aktivitu (alespori 1 hodina denné)

= spolecny rodinny cas

=volny ¢as na hrani

= jesle, Skolka, Skola

U déti 2-5 let navic:

= odpolednf volnocasové aktivity

U déti 6-18 let navic:

=domaci ukoly, uceni

= Cteni

= domaci povinnosti
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