2 @

Tvorba domacich pravidel

Nastaveni denniho programu s pfimérenym vyuzivanim modernich
technologil pro rdzné vekové kategorie muze byt pro rodice kompliko-
vané. Americka akademie pediatr( nabizi interaktivni planovac k tvorbé
domacich pravidel s otazkami a moznostmi odpovedi (23):

Kdy nebudeme pouzivat digitalni technologie:

=v auté (kromé dlouhych cest)

= béhem chvil s rodinou — rodinny ¢as je tehdy, kdykoliv je rodina po-
hromadeé, nebo se urci konkrétnf casy tfeba po ceste do skoly

= behem jidla (brdni interakci mezi cleny rodiny, souvisi s rozvojem obezity)

= hodinu pfed spanim a v noci (mdZe narusovat spdnek; pfi vecernim
pouzivani technologii je vhodné ztlumit jas obrazovky, nehrdt nebo nes-
ledovat porady, které jsou intenzivni nebo strasidelné; béhem noci mohou
vibrace a zvukovd upozornéni narusovat spdnek)

Ve véku 6-18 let navic:

= pfi prechazeni ulice

= béhem psani domacich kol

= ve Skole,

Ve kterych zonach/mistnostech doma nebudeme pouzivat mobilni

telefony a TV?

Kde bude probihat nabijeni pfes noc? (v kuchyni, loznici rodica.. )

Kdyz omezime Cas straveny s digitalnimi technologiemi, budu mit

vic casu na:

= knihy, chozeni do knihovny

www.psychiatriepropraxi.cz

PREHLEDOVE CLANKY (
GAME OVER ANEB DETI CHYCENE V SIT!

= byt venku

= spanek

= kamarady

= zajmy, které mam rad

= stolni hry, kreativni ¢cinnosti.

Americkd akademie pediatrd doporucuje rodictm, aby si zjistovali
podrobnosti o hrach, které jejich déti hraji — uvadi pfiklad webu www.
commonsensemedia.org. Nekteré Ceské webove stranky se venuji hernim
recenzim, doporucuji vhodny vek, rizika dané hry, a také nabizeji priklady
moznych navazujicich aktivit, o em si v souvislosti s pocitacovou hrou
s ditétem povidat, jak propojit herni prostredi s redlnou hrou. Z téchto
webUl vybirdm dva, kde je mozné si ovérit zakladni udaje o vhodnych
pocitacovych hrach - www.hrajemesichytre.cz, www.jakouhru.cz.

Zaver

Moderni technologie usnadnuiji zivot a v dnesni dobé jejich kaz-
dodenni pouzivani povazuje vétsina lidi za neodmyslitelnou soucast
bézného standardu. Nicméneé, nadmérné pouzivani mobill, tabletd i
pocitacl s sebou nese negativni dUsledky, at uz v rovine spolecenské,
skolni/pracovni nebo dokonce jako ohrozeni dusevniho zdravi. Déti velmi
presné kopiruji, co vidi u rodi¢d a v okoli. Jejich vyvoj je vice ohrozen
moznymi negativnimi ddsledky. Otazkou neni, zda pouzivat ¢i nepou-
zivat moderni technologie, ale umét nastavit pravidla jejich pouzivani
a byt ditéti dobrym prdvodcem.
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