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3. Poucte rodice o doporu¢eném mnozstvi spanku a fyzickych aktivit

pro danou vekovou kategorii ditéte. Upozornéte je na nevhodnost pou-
Zivani obrazovek 60 minut pfed spanim.

4. Doporucte rodicdm, at pravidelné komunikuji s détmi o jejich ak-
tivitach online, uci je bezpecnym navykdm, diskutuji o pfijatelném a ne-
prijatelném chovani v online prostoru. Pro tyto ucely AAP ve spolupraci
s iniciativou Common Sense Media sestavila seznam vedi, které by dité se
zdravym pristupem k médiim mélo spliovat (23):

B ma pozitivni vzor: spoléha na dospélého, ktery mu pomaha vytvaret
zdrava pravidla a navyky pouzivani médi

sleduje obsah odpovidajici véku: umi hledat a sleduje vysoce kvalitni
porady a/nebo hraje hry s potencidlem k uceni

mysli kriticky: pfi hledani a sdileni informaci online se chova zodpovedné
ma dostatek spanku: 9-12 hodin pro vek 6-12 let

respektuje ostatni: neveénuje se obrazovkam, kdyz s nekym mluvi
dodrzuje zdravé zasady: nepouziva digitalni zafizeni behem jidla, pred

spanim nebo pfi cesté do a ze Skoly
B nachazi rovnovahu mezi on-line a off-line svétem: kromé aktivit na

médiich ma i dostatek konickd, jako je cteni, hrani, sport apod.

5. Navigujte rodice na zdroje, pro ziskani informaci pro vzdélavani sebe
i vlastnich déti, napft. e-bezpeci.cz (kybersikana, bezpecny internet), bud-
safeonline.cz (kurz pro déti o bezpecnych online zasadach), faketicky.cz
(medialni gramotnost), digitalnizdravideti.cz (rodicovstvi v digitalnim véku).

Doporuceni pro starsi Skolni vék a dospivajici mladez (11+)

Veékové skupiné 11+ se vyslovné venuje pouze kanadsky (18) a okrajove
francouzsky dokument (19), aviak nactileti jsou dozajista vyznamné ohro-
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zenou skupinou. Pravé u nich se vyskytuje vyrazné mnozstvi patologickych
symptomu, jako jsou zavislosti, nebo depresivita a snizujici se spokojenost
se zivotem, jez jsou Casto spojovany s nadmernym vyuzivanim meédii, zejm.
socialnich siti (3, 9, 11, 24).! Podle zpravy WHO ftfi ze Ctyf adolescentl (ve
veku 11-17 let) trpi nedostatkem zdravé fyzické aktivity (15) a déti ve stale
vetsi mife zanedbavaji spankovou hygienu, ¢i dokonce pouzivaji mobilni
zafizeni v noci (8).

Francouzsky materidl (19) zdUraznuje, ze i u déti starSich deseti let
maji proces uzivani obrazovek moderovat ¢i pfingjmensim monitorovat
rodice. Specidlni pozornost maji rodi¢e vénovat znamkam problematic-
kého uzivani obrazovek, jako jsou Unava, poruchy spanku, sociadlniizolace
nebo horsici se Skolni prospéch. CPS pridava dalsi znaky, pfi kterych by
meli rodice zpozornét (18): stiznosti na nudu a smutek, pokud ma dospi-
vajici omezeny pfistup k médiim, opakované spory o limitech pouzivani
obrazovek a negativni emoce doprovazejici komunikaci v online prostoru
nebo videohrach.

Hlavni doporuceni a moznosti screeningu u vékové
kategorie 11+ let

1. Motivujte rodice k vytvoreni rodinného medialniho planu obsahuiji-
ciho casoveé limity, zasady a pravidla o pouzivani obrazovek. Tato pravidla
by méla mj. podporovat kazdodenni casy ,bez obrazovek”, napf. rodinné
vecefe nebo setkani s prateli.

' Na tuto skutecnost zareagovala AAP vytvofenim nastroje pro screening potencialné pro-
blematického pouzivani socialnich siti, viz Hlavni doporuceni a moznosti screeningu u vé-
kové kategorie 11+ let, bod 5.
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